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कके नये ढड़के विळायतो शोधे हुए ( जीवाणु-रहित ) दूधको 


बड़ी तारीफके खाय बत्त ते हैं, पर मेरी रायमें तो चाहे किसी 
तरह उबाला जाय, ओटाया हुआ गायका दूध सब तरहसे बच्चों- 
को छुकसान ही करता है। क्या किखीके ध्यानमें ऐली भी बात 
आ सकती है कि पशुओंके वच्चे पहले दूध उबाल ळं तव पीते हों ? 
जवतक अभागे जीचाणुवादी डाक्टरोंका दोरदो शा है, तवतक यह 
कोई अनहोनी बात नहीं कि माताओंका दूध पिलानेके पहले 
उवळवाने और शोधचा छेनेकी राय दी जाय। कया ऐला कभी हो 
सकता है कि प्रकृति ही दोषो हो जाय ओर अक्ेले मनुष्योंके लिये 
ही उसका काम इतना कच्चा हो जाय ? पर इसमें मनुष्योंका ही 
दोष तो नहीं है? बच्चा मांका दूध स्तनसे ही चूस लेता है, उखे 
वाहरकी हवा लगने नहीं पाती, इसलिये दूधको अशुद्ध वा दूषित 


होनेका कोई मौका ही नहीं मिलता, इसीलिए इससे बढ़कर . 
नन्होंका कोई भोजन नहीं हो सकता । चाहे किसी जानदारसे ळे, * 


ज्योंही दूधमें हवा छगती है, उसका “उठन” या सूडना या 
फटना शुरू हो जाता है । यह "उठना” या फना यद्यपि तुरन्त 
ही नहीं दी[बता तथापि कुछ परिवर्तन - तो स्पष्ट ही दिखाई 
पड़ता है। 5 

जिक्ष दूधमें कुछ देरतक हवा लगती है उसका जददी पचने- 
'का गुण अवश्य कम हो जाता है, यद्यपि उबाछे इए दूधसे वह 
फिर भो जल्दी ही पचता है। शोधने ( जीवाणुहीन ष.रने ) या 
उवाळनेसे दूध बड़ा ही गरिए हो जाता है, इसलिये ऐडा दूध तो 
नन्हे बच्चोंको कभी देना ही नहीं बाहिये। बात सीधोसो है | 
पेटमें पचना असलमें सड़नेहीकी एक क्रिया है जिसमें भोजन 
चद्लकर शरीरका रस बन जाता है । जिन जिन रीतियांसे सोजन- 
के पदार्थके सड़नेपें बाधा पड़ती है उन उन रीतियोंसे वह पदार्थ 
ज्यादा देरतक टिकाऊ ओर कम सड़नेवालो हो-जाता है, अतः 
क्रम पचनेवाला भी हो जाता है। उबालने या शोधनेले दूध भी 
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कम फरनेवाला ओर टिकाऊ हो जाता है, साथ ही कम पचने- 
बाला ओर गरिए हो जाता है । यह कोन नहों जानता कि शोधा 
या उबाला दूध देरतक रहता है ओर खट्टा नहीं होता ? खट्टापने 
हौ फटनेकी क्रियाका आरम्भ है । हैजे, मलेरिया आदिके जीवाणु 
उबाळनेसे मर जाते हें, सही, पर इससे फायदा होता है या नहीं 
होता है, यह दूसरी बात है। शोधने-उबाळनेसे दूधका स्वभाव 
ऐसा बद्ल जाता है कि उसके बदले वे-शोधा, बे-उबाला दूध 
ही बहुत ज्यादा पोषक उहरता है। रही जीवाणुभोंकी चात, सो 
यद्‌ पेट नीरोग है तो उसके भीतर पहुंचते ही सारे रोगके 
जीवाणु मरकर हजम हो जाते हैं। इसलिये यह,विशोषकर याद्‌ 
रहे कि बच्चोंको हलकेसे हलका ओर जद्दीसे जददी पचनेवाला 
भोजन देना चाहिये, जिसमें उनकी पाचनशक्ति बिगड़ने न पावे । 
अगर बच्चा तीन महीनेका हो ओर उसकी बाढ़ सभो साधा- 
रण बच्चोंकी तरह हो, तो ताजे दले हुए गेहूंका मांड देना आरंभ 
करे, मांड़ चनानेमें देलियाको एक घण्टेतक उबाले । पानीमें बना 
सांड़ दूधकी जगह भी दिया जा सकता है। ऐसी जई लेजो 
भूरी न हो, कडवी न हो, उसका दलिया करे ओर बिना नमक या 
शकर दिये उसका मांड़ पकावे। इस मांड़को जरा बड़े सूराख 
वाले कपड़ेके छन्नेसे छान ले जोर इतना गरम कर दे. जितना 
मुष्यका शरीर गरम होता है। जो इस तरह वना खाना वच्चे- 
को न पचे, उसके अंग न लगे, तो समको कि जरूर कुछ बात 
होगी। जई सड़ी, घुनी, कड़वी हो सकती है। दाने अच्छे ही 
ओर जहांतक बने निर्दोष लिये जाया । ऐसे ही दलियामें बच्चेकी 
खूराकका पूरा सामान रहता है। यह सामग्री उबालनेपर भी 
ज्याँकी त्यों बनी रहती है ओर इसके स्वाभाविक दशामें रहनेसे 
ही वच्चोंके अङ्क भोजन लगता है। भुने दाने या सत्तू आदिसे 
गेजनका सत्त जळ जाता है, सूखकर बिगड़ जाता है, ओर यहः 
डीजे बड़ी गरिष्ठ हो जाती हैं। दलिया रखनेसे झट सड्ने 
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लगेगा और सत्तू या चरबन महीनों पड़ा रहेगा । पेटमें भी यही 
हालत होती है | दलिया तुरन्त पचता है ओष सत्तू या चरवन- 
पेटसे बड़ी मेहनत लेता है और पेटके रखोंके सहारे भी बहुत देरमें 
पचता है | स्यादमें भी दलिया ओर सत्तूमें कितना अन्तर होता 
है.सभो जानते हैं | जईका दलिया ओखळीमें पहले छांटकर और 
फटककर चक्कीमें दळनेसे अच्छा वन जायगा । इस तरह बना 
दलिया सस्तेका सस्ता सादेका सादा ओर उत्तमसे उत्तम पोष्टिक 
ओर तांकतकी चीज होता है । हाँ, दा जाय, पीस न डाला जाय। 
जईके दलियेमें कुछ कठिनाई होती है, दलनेका एक अन्दाज होता 
है, जिसको यह अनुभव न हो तो ऊखळमें छाँटनेसे ही उसका 
दलिया बन जा सकता है। माँड़को छांननेसे मतलब यह है कि 
गाढ़ा माँड़ निकल आवे, पर भूसी उससे अळग हो जाय। ताजे- 
कच्चे दूधमें कुछ पानी मिलाकर इस मांड़में देने ले स्वादिष्ट और . 
घोष्टिक अधिक हो जाता है और वच्चोंके लिये तो इससे अच्छा 
भोजन बन ही नहीं सकता । आधा दूध और धराधा माँड़ रहे 
तो बहुत उत्तम | कुछ बच्बोंके लिये खड़ा गेहूं इसो तरह देरतक 
उवालकर उसका पानी दूधमें मिलाकर पिलाना ज्यादा सुभीते- 
का होता है। 

गायका दूध दिया जाय तो, जहांतक हो सके, ताज़ा ; मगर 
कच्चा हो ओर उसमें पानी मिला लिया जाय। रहन-सहनकी 
भूलसे, भोजन ठीक न मिळनेसे, अस्त्राभाविक रीतिसे जीवन 
रखनेसे, जैसे धाय या मांका दूध खराब हो जाता है उसी तरह 
गायका दूध भी खराब हो सकता है | अच्छी गायोंका दूल मिल 
सके तो मांके दूधके बदले उसे देनेमें उतनी बुराई नहीं है, पर हम 
लोग गा योंको चरनोंमें खिलाकर, गोशालामें बराबर बंधी रख- 
कर, उसे वंधे बघे मोरी ताजी करके रोगी बना देते हैं, प्रायः 
कंठमाळाके प्रकारके रोगोंसे पीड़ित रहते हैं जो राजयक्ष्मा रोग- 
के आरस्भका रूप है। इससे ओर दूसरे रोगोंसे गायका दूध 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


> 


28 Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri DT 


| न बच्चोंकी रक्षा 


3 3 मम अर की आई 


जहरीला बन जाता है १ ऐसा दूध मांके दूधकी जगह कभी न॑ 
द्या जाय, {नहीं तो गायके रोग बच्चोंकों हो जानेका बड़ा « 
जोखिम रहता है। सू घनेसे बढ़कर दूधकी पहचान नहीं है। जिस 
दूधमें किली तरहकी बदबू आती हो वह कभी किसी बालकको 
न दिया जाय । 
मेने देखा है कि डबाले दूध या शोधे हुए दूधसे जो वच्चे 
> पाले जाते है, उनका पेट प्रायः बढ़ जाता हैं, फूला रहता है, बड़ा 
` हो जाता है, सिर फूल जाता है, हाथ-पैर फूलकर देखनेमें मोटे 
) हो जाते है। यह सभी अपचके लक्षण हैं। बेचैनी कभी कभी $ 
| / बढ़ी दीखती है. और चिड्चिड़ापन तथा जरा-जरासी बातोंके 
' ' लिये मचलना या बिगड़ बैठना घटता बढ़ता रहता है। 
चित्र १ में फूले पेटवाले एक ही लड़केके दो चित्र दिखायें 
गये हैं। दूसरे चित्रका बच्चा अपनी मांके दूधपर पला है और 
साधारण रोतिसे ठीक वाढ़का ओर स्वस्थ है। बारह महीनेकीं 
अवस्थामें ही अपने आप चलने लगा था | 
बहुत छुटपनको अवस्थासे जव नन्हा जरा बढ़ा तब उसे : 
चावल ओर जवका मांडु भी दे सकते हैं । यह जईके मांड़की तरह 
पकाया जाय। छिलका उतारे हुए सेवके नन्हे पतले कतरे भी + 
दिये जा सकते हैं । मिठाई और गुड़ जितना मांगे उतना खिलाते 
जाना बेजा है। नमक ओर सोजनके सत्तकी तरहकी चीजें भी, 
जो वाजारमें मिळती है, दें तो अत्यन्त कम । बच्चेके नरम पेटपर 
ह इनका बड़ा खोटा प्रभाव पता है, यह उसके इन्द्रियों और 
अंगोंको वेकार ही उभारते रहते हैं ओर इनसे रोग पेदा होनेमे 
देर नहीं लगती । 
में तो शकर मिलानेका बड़ा विरोधी हु, क्योंकि इसका 
खोटा परिणाम मेंने सेकड़ों नन्हे रोगियोंमें देखा है | मीठेसे बच्चा 
बहुत ज्यादा पीने लगता है, ओर पालनपोषणकी नकली रीतिमें 
यही तो बड़ी जोखिम है। शकर का मेने आजतक कोई 
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बुराई नहीं देखी, चाहे कच्या दूध दिया जाय, चाहे गेह-जई 
आदिका मांड दिया जाय | शकर तो मु हमें रालके मिलनेसे मांड- 
सी ही वन जाती है। अलग शकर जो दो जाती है इससे दांत 
ओर हड्डी खराव हो जाती है । हम आखिर पीछे जो रोटी डिलाते 
हैं उसमें भी तो मीठा नहीं मिळाते । 

जरूरतसे ज्यादा खिला भी इसी तरह बुरा हैं। वच्चेके 
एकाध बार भूखा रह जानेमें उतनी हानि नहीं जितनी ज्यादा खा 
जानेमें है। जवतक वच्चेको खुलकर भूख न न छंगे, उसे कमी न 
खिलावे । बहुत नन्हे बच्चों को अक्सर दिनमें दो दो घंटेपर भूख लगा 
करती है । :अगर किली वच्चेको इससे जल्दी भूख लगे तो सम- 
भना चाहिये कि वीमार है। तन्दुरुस्त बच्चा जब तीन महीनेका 
हो जाता है तो उसे रातको खिलानेकी प्रायः आवश्यकता नहीं 
पड़ती । यह वात स्वस्थ वच्चोंपर ही छोड़ देनी चाहिये कि वे 
स्वाभाविक रीतिसे जब-जब भूख लगे तबतब खाया करें । बच्चा 
बिल्कुल चंगा है या नहीं यह तो आप ही मालूम हो जाता है 
और यही बात मैंने अपने मुखाकृति-विज्ञानमें सिद्ध की है, जिस- 
से कि मां-बापकों अनमोल सहायता मिल सकती हे । 

इस बातका झगड़ा कि मांके दूधके बदले बच्चेको कया 
खिलाया-पिछाया जाय, कभी निपट नहीं सकता। इसका निस्स- 
न्देह कारण यह है विल्कुल भळे-चंगे वच्चे के खिळाने-पिळानेका 
यह प्रश्‍न नहीं है । यह प्रश्‍न तो विदकुछ बीमार वच्चोंके लिये उठता 
है | जो माताये बच्योंको अपना दूध नहीं पिला सकतीं, बिल्कुल 
भली-चंगी नहीं होतीं, इलीलिये उनके बच्चे भी पूरे स्वस्थ नहीं 
रह खक । ओर सव वातोंको छोड़कर लोग अगर इतनी ही 
बात दिलमें वेडा छेते तो क्या हो अच्छा होता | 

नन्हे बच्चाँके खिलाने-पिलानेके बारेमें जिन नकली खानोंकी 
मैंने राय दी है, वे आजतक व्यवहारमें सबसे अच्छे सिद्ध हुए | 
है। मैने सैकड़ों रोगियोंपर उनकी जांच की है ओर बड़े जोरोंके | 
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¢ बच्चाकी रक्षा 
WE साथ ओर पूरे निश्चयसे मैं उनको सिफारिश कर सकता हूं | यह 


कहना विल्कुल अशुद्ध है कि कच्चे दूध, खड़े गेहुंके या जईके मांड 
! पर जो बच्चे रखे जाते हैं बे मोटे तो हो जाते हैं, पर उनमें वळ 
नहीं होता | बात बिलकुल उल्टी है | इससे बच्चे इतने मोटे नहीं 
होते ओर पेट इतना नहीं फूलता जितना दूसरे नकली खानोंसे । 
साथ हो चे बहुत जल्द बलवान हो जाते हैं -यहांतक कि दस- 
बारह महीनेके होते हो वे प्रायः अपने आप चलने लगते हैं । 
स्वाभादिक,वात यह है कि जन्मके समय बच्चेका स्वास्थ्य 
जेसा होता है गर जिस तरहपर आगे चलकर ओर बातोंमें 
| . डसकी देख-रेख होती है, उसीपर बच्चेका भला-चंगा बना 
| | रहना निभर है। bo 

में यह हषेखे स्वोकार करू गा कि पहले दो महीनेके लिये तो 


बच्चे गलते ही जायेंगे, 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


' क्षीण हो गयी है कि: 


जायंगे। हां, मेरा यह 


ह. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


~ I ~ 
बीमार बच्चके रूप 
5. SNL [a [a नळ Co पहळेमें 
ऊपरके दोनों चित्र एक ही तीन वरसके चच्चेके हें । पहले 
= सरेमें द ES ००० 
सामनेका ओर दूसरेमें वगलका रूप दिखाया है। दोनोंमें रोगका 


विष ळदा हुआ है | पेट बढ़ गया है। सिर, चेहरा, हाथ, ऐर कोई 
भी सुडोल दशाम नहीं है। यह अस्वासाविक भोजनका परिणाम है | 
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यहद चित्र एक वरसकी उम्रका है। यह यच्चा 
जब नव महीनेका था तभी चलने लगा था। यहः 
केवळ भळी-चंगी मांके दूधले पला है। इसका : 
अंग सुडोळ ओर उचित रीतिसे पोसा हुआ है। 5 
भोजनसे LS _ 
स्वाभाविक, यही लाभ होता है । 
ड | 
Es 
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अनुभव ठीक है और नकळी भोजनोंसे हमारा जईका मांड 
अच्छ से अच्छा प्रभाव डाळता है । 

नीचे में एक सञ्जनके पत्रकी नकल देता हू. जिनसे 
“बिलकुल परिचय नहीं है ओर जिन्होंने मेरी वातोंको पढ़कर 
अपना पत्र एकाशित कराया -- 

“मैं यात्रामें था । १३ जूनको नीमच जिळेके प्रउक्ल गांवमें 
उहरा। वहां एक चु'गीका कर्मचारी भी था जिसका नाम रहाउ? 
था । उसीकी रत्री एक नन्ही लड़कीके जन्मके नो ही हत्ताह पीछे मर 
गयौ थी । बहां पहुंचते ही मुझे मालूम हुआ कि लड़कीको आंच 
'गिरता है.ओर ऐसी असाध्य दशा है कि जिछेके वड़े डाक्टरने 
भी जवाब दे दिया है। यह सुनकर मैने स्वयं नन्हीको देखना 
चाहा। नन्हीकी उररी निकल आयी थी, वह चीखतो रहती थी 
ओर उसके पेटमें कोई भी भोजन टिक नहीं सकता था। उस 
समयतक उसे कोको ओर ऐसी गायका शुद्ध दूध दिया जाता था 
जिसे साधारणतः अच्छी ओर चंगी समभते थे। मैंने अपने 
भोलेसे तुरन्त ही घरका बना जईका आरा निकाला, पाव घंटे 
तक उसे उबलने दिया, उसमें थोड़ा मखनियां कच्चा दच 
मिलाया, ओर बिना नमक या मीठा मिलाये यहो काढ़ा वच्चेको 
उसकी बोतलसे पिलाया । इसके सिचा मैंने एक पेटका गीला 
बंधन बँधवाया ओर पेट मलकर नित्य नहळानेका उपदेश किया । 
यह बातें शामको छः बजेकी थीं । दूसरे दिन मैंने खुना कि नन्हो 
दूस बजेतक चुपचाप सोयो थो । उठी तो उलटी हुई। फिर वही 
आंड पिलाया गया। फिर वह चार बजेतक आनन्दसे सोयी । 
फिर उलटी नहीं हुई । में (४ को ही वहांसे चला तो वही मांड 
ओर पेट मलकर नइलाना बताता गया । २६ तारीखको फिर वहीं 
छोटा तो नन्दी भली-चंगो ओर खुशी-खुशी हाथ-पैर फेंकती थो । 
मेरे उ१देशके अक्षर-अक्षरका पालन किया गया था । यह देखकर 


बड़ा आनन्द्‌ होता था कि जिस वे-मांकी नन्हीके जी नेकी कोई. | 
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आशा न थी, वह आनन्दसे अपने चारों ओर आज भी संसारका 
तमाशा देख रही थो । इ समें मेरी कोई प्रशंसा न थी। इसका 
सच्चा यश लई कूनेको है जिनकी बिना नोन मीठेका अईका मांड 
और कच्चा दूध पिलाकर बच्चोंके पालनेकी रोति ओर सभी 
अस्वाभाविक रीतियोंसे अच्छी ओर पक्को जँचती है 


“ए, केपके, ब्रे सलाउ” 


इसमें सन्देह नहीं कि बच्चोंकी देख-रेखके सम्बन्धमें उनका 
ठीक खा८ा-पीना सबसे ज्यादा जरूरी बात हे, पर बात इतनेमें 
ही पूरी नही' हो जाती । कई बाते' ऐसी हैं जिनसे बच्चोंकी 
स्वाभाविक बाढमें सहायता मिल सकती हे। इन वातोंपर यहां 
विचार किया जायगा । मे बहुत विस्‍तारसे लिखनेको तय्यार 
नहीं, मुझे तो केवळ उन भ्रमों ओर भूलोंपर विचार करना हे जिन' 
को चाल चल गयी है और जो आजकल स्वाभाविक-से हो गये 
हैं, जिनकी चचां बड़े-बड़े महत्वरे ग्रन्थोंमें हो चकी हे ओर जो 
सांसारमें हर जगह नाम पा गये हैं | बच्चोंके पालनम्ें 'प्रक्कतिके 
ठीक अनुकूल! यह मंत्र तो होना ही चाहिये, परन्तु साधारण 
रीतिसे जन्मसे ही अस्वाभाविक रीतिका आरम्भ हो जाता हे। 
नया जन्मा वालक गभमें मांके अंगके साथ पला था। जन्मके 
पीछे भी वह मांके ही शरीरसे चिपटा रहना चाहता हे । इससे 
उसे गरमी मिळतो है और गरमौमें ही उसका कुशल झेम है। 
पेटमें अभी गर्भेके भीतर भोजन रहता है और उसकी पचाने 
की हो क्रिया होती है। इस गर्मोसे पाचनकी क्रिया सबसे उत्तम 
रोतिसे होती है। पाचनके साथ भोजनका सडना जो आरम्भ 
होता है, स्वाभाविक रीतिसे माके शरीरको गरमोसे जारी रहता 
है । उसे ओर किसी सहायताकी आवश्यकता नहीं पडती । ऐसी 
दशामें बच्चा जो भळा-चंगा हो और भोजन उचित प्रकारका उसे 
" मिलता जाय तो गेरे भीतरके भोजनके पचनेका सिलसिला 
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गर्भेके बाहर भी जारी रहता है । बच्चेको रोगसे वचानेके लिये 


मांके शपीरकी गरमी सबसे उत्तम उपाय है । इन सब कारणोंसे 
आरस्भसे ही जितना अधिक हो सके बच्चेको मांके साथ ही 
सोना चाहिये | वड़े आश्‍्चयकी बात है कि टीक इसके विरुद्ध 
चेतावनी दी जाती है ओर उसके अव्यावहारिक कारण बता दिये 
जाते हैं। कहा जाता है कि मां जो सांस बाहर निकालती है उस 
से बच्चेकी हानि होती है, मानो वदी सांस मांके लिये हानिकर 
न होगी । सच्ची बात यह है कि सांसकी खफाईका खयाल जरूर 
चाहिये । पर यह खयाल होते हुए भी यह बात तो जंचो-परखी 
हुई है कि अकेले बाहर निकाली हुई सांससे स्वास्थ्यमें कोई 

वाधा नहीं पड़ती । यह तो नितके अनुभवकी बात है कि जितने 
गरम खूनवाळे जानवर हैं सभी अपने बञ्चोंको अपने शरोरकी 
गरमी पहुंचाते हैं। यह शुद्ध स्वभाव है और शायद्‌ ही किलीने 
कहा हो कि उनके बच्चे उनकी सांससे बीमार पड़ जाया करते हं । 
बहुधा माताओंने घुसे कहा है कि उनके स्वभावको यह प्रबृत्ति 
हैं कि वञ्चको अपने साथ लेकर सोयें,परन्तु उन्हें इसी लिये अपनी 
रुचिके विरुद्ध परहेज करना पड़ा कि सभी लोग मना करते हे 
और सबसे वड़ो बात तो यह थो कि परिवारके डाक्टरकी रायः 
नहीं थी परन्तु डाक्टरी विद्या सभी स्वाभाविक बातोंको निन्दित 
ठहराती है ओर आप प्रक्ृतिसे दो कदम आगे बढ़ी हुई दीखती है। 
मां यदि अत्यन्त नाजुक ओर डुवली हो और विशेषतः उसे स्वयं 
भय हो या बात रोग हो तो अपने इस कत्त व्यसे परहेज करे। 
उल समय यह काम उसको जगह किसी ओरको करना चाहिये, 
कमी-कभी रातको भी बापको ऐसा ही करना चाहिये या कमसे 
कम किसी रीतिऐे गरमी रखनी चाहिये। छेसी दशामें बच्चा 
अच्छी तरह गरम छुलाया जाय, ओढ़ेना-बिछोना गरम हो, पर 
कमरा गरम न रखकर खव ठंढा रकखा जाय । वञ्चके शरीरके 
ऊपरी तळरो गरम ओर कुछ नमे रखना चाहिये। इनसे वच्चा 
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चुपचाप पड़ा रहता है। परन्तु माताको गर्मोले बहकर कोई 
उपाय नहीं । मेंने पहले यह बात बुधा देखो है कि बच्चोंको 
स्वाभाविक गरपरी पहुंचानेसे बच्चो पनपने लगते हैं। वस्तुतः 
आरम्भमें तो बीमार होनेपर ठीक खानेके साथ स्वाभाविक गरमो 
एक खास इलाज है । खोभाग्यसे यह वह दवा है जिसका प्रभाव 
तुरन्त पड़ता है। बच्चे जव बेचैन रहा करें और बार-बार चिल्लाया 
'करे तो समको कि खिलाने-पिळानेमें भूल हुई है ओर विशेष 
करकरे उनको गरम रखनेमें वेमोके कमी-येशी हो गयी है। यहद 
बहुधा कहा जाता हे ओर कई जरूरी किताबे भी इस बातको 
बार-बार कहतो हें कि जब बच्चो चिल्लायें--तो.. समको कि. वह 
-व्यायाम चाहते हें ओर अपने फेफड़ोंका अभ्यास करना चाहते 
हैं । यह वात जड़-मूछसे अशुद्ध हे। बच्चा चिल्लाता है, इसलिये 
कि उते किसो न किसो कारणसे कष्ट होता है। जब वच्चा 
भला-चंगा रहता हे, पहले ही सप्ताहसे ऐसे शब्द निकाल सकता 
हैं जिनसे आराम ओर खुशी जाहिर होती है और जो रोने-चिलाने 
से एकदम भिन्न हें। मेने बहुतेरे रोते-चोखते बच्चोंको देखा हे 
कि जहां मांने अपनी छातीसे द्बका लिया वे तुरन्त चप और 
शान्त हो गये । द 
अनगिनित वश्चोंको आजकल कब्ज या दस्तोंकी शिकायत 
होतो है। यह भो नकली या अनुचित भोजन या अनुचित गरमो 
पहुंचानेका फल ह्वै। ऐसे रोगोंमें सादी या साबुनकी पिचकारी 
देना या दवा खिलाना बिलकुल बेकार है, वहिक हानिकर है । 
इनसे तो पाचनशक्ति ओर भी बिगड़ जाती है। ऐसा बन्दोवस्त 
करना चाहिये कि उचित भोजन ओर उचित गरमी मिछे और 
बाहरसे पेटके ऊपर कपड़ा वांधा जाय या चिकित्सावाले स्नान 


“कराये जायं तो अपच या अजीर्णके सब कष्ट बड़ी जल्दी दूर हो 


जायंगे। जिल कमरेमें बच्चा रहता है, भरसक उसकी ह्वा 
साफ रहनी चाहिये ओर खिड़कियां लुळो रहनी चाहिये कि हवा 
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बरावर वदळती रहे या कमसे कम खिड़कियां बार वार खोली 
जायं। इस वातमें तो सभी पक्षके लोग एक मत हैं| लेकिन 
जव इसो शानको व्यवहारमें लानेका प्रश्‍न आता है तो बात वडी 
टेढ़ी हो जाती है। जरा जरासी हवासे लोगोंको खरदी लगने 
का वड़ा डर लगा रहता हैं। अच्छा तो यह होगा कि खुळी 
हवामें बच्चे आरस्मसे ही ओर वारम्वार ळे जाये जायं । हां, सरदी 
के मोसिममें कपड़े या ओढना काफी गरम होने चाहिये | बच्चों- 
की स्वाभाविक देखरेखमें भलीभांति सफाई रखना भी शामिल 
है और यह एक छेदकी वात है कि दस्तूर होते हुए भी कभी- 
कभी कुछ लोग बञ्चोंको नहळाते नहीं। नित्य कमसे कम एक 
वार बच्चोंको नहलाना काफी है। कई वार नहळाना गरमीके 
मोसिमको छोड़ ओर मौसिमोंमें हानिकर दो सकता है । वच्चों- 
को प्रायः हवासे बचाकर ही नहलाना अच्छा होता है, पर खले: 
मेदानमें नहळानेमें बहुत ज्यादा हज नहीं है । बीमार वच्चेके लिये 
दूसरी तरहकी ,चिकित्साको आवश्यकता है जिसका वर्णन मैंने 
अपनी पुस्तक नयी चिकित्लामें किया है । 

में यहांपर एक वात ओर भी चरणन कर देना चाहता हूँ ! 
यह बच्चोंकी मालिश है। मेरी रायसें चिकनी मट्टी एक कपडे- 
पर फैलानी चाहिये और बांध देना चाहिये। यह जब सूख जाय 
तो युनणुने पानीसे भिगोकर या नहाते समय इसे अलग कर 
सकते हैं । 

. बच्चोंके स्वास्थ्यमें एक विशेष प्रकारकी जोखिम शीतलाकीः 
टीका है । इसकी चर्चा यहां किये कना नहीं रह सकता | बेबोल 
और वेउज्ञर बच्चोंके साथ रीका छगानेसे वदकर और कोई 
अत्याचार नहीं है। बेबोल ओर वेचारे बच्चोंके बदनमें वंछवा 
या गायका मवाद डालना या किसी जहरको उप्चके छनमें प्रवेशा 
कराना साफ साफ शाब्दोमें मनुष्यताके साथ अत्याचार करना 
है। इस अत्याचारसे प्रकट है कि शीतला जैसी बीमारियोंका 
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'लोगोंके मनमें कितना श्रमात्मक विचार है | यदि आप रोगको 
अच्छो तरह छानबीन करना चाहें ओर ऐसे ज्वर रोगोंकी अस- 
।लयत सम जैसे शीतला, लालञ्वर, मोतीदाना, एलेष्प्रज्वर 
इत्यादि जैसा कि मेंते अपनी नयी चिकित्ला पुस्तकें विस्तार- 
पूवक वर्णन किया है, तो टोका या सुई-पिचकारियोंकी जरूरत 
बाको न रह जाय | इनके अत्यन्त हानिकर प्रभावोंको जो 
मनुष्ये स्वास्थ्यपर पड़ते हैं, समझना अत्यन्त कठिन है ओर 
वह इसलिये कि उनको हानिका रहस्य रीका लगानेके बरसों 
बाद खुलता है। रीकासे शरीरके सभी रख रोगयुक्त हो जाते हैं 
ओर सबसे बड़ी हानि तो यह है कि शारीरकी जोवनशक्ति दुर्वल 
और क्षीण हो जाती है। क्या अच्छी बात होती कि लोग उस- 
के सस्बन्धमें सच्ची राय स्थिर करते । यहां में अपने अभिप्राय- 


` को स्पष्ट करनेके लिये एक उदाहरण देता हूं | शु'घा हुआ आटा 
4 (६ 
विशेष प्रकतिका पदार्थे है। अब इसकी एक लोईमें हम जरासा 


मोर दे दे' तो क्या हो? खमीर जो छोईसे एकदम भिन्न और 
बाहरो चीज है, लोईके भोतर काम करता है, बढ़ता और फैलता 
है, केवल एक स्थानमें नहीं बल्कि सारी छोईमें व्याप ज्ञाता है, 
'छोईके स्वभावमें अन्तर पड़ जाता है, बिलकुल भिन्न चीज बन 


जाती है, गंध और स्वाद्‌ बद्ल जाता है; ज्ञिस तरहका उठना 


ओर सड़ना उसमें कुछ देरमें आता, अब बाहरो चीजके मिलनेसे 
उस तरहका परिवर्तेन होनेकी प्रवृत्ति अब और भी कम होगी । 
इसलिये ऐसा कहनेमें बड़ी भूल न होगी कि खमीरके मिलनेसे 
लोईकी असली स्त्राभाविकता ऐसो बिगड़ गयी कि उसमें अब 
आगेके परिवतेन पहलेकी अपेक्षा और भी जल्दी होंगे। शरीर 
मर शीतलाकी टीकाका भी वही हाल है। शरीरको उपमा 
खोईसे ओर मवादकी उपमा खमोरसे दी जञा सकती है। 
मवादसे शरीरका स्वभाव एड़ीसे चोटीतक बदल जाता है, ज्वर 
था जाता हैं जो पहले बहुत तेज़ दोता है फिर जीर्ण हो जाता 
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सामना करता वह कम हो जाता या नष्ट हो जाता है और साथ 
ही रोग या बाहरी विषके विरुद्ध क्रिया करनेकी शक्ति भी जाती 
श्हती है । अव यह साफ जाहिर हैं किं टीका ळगानेसे चेचक 
जैसे रोगोंके कालज्वर्का सामना करनेकी शक्ति नष्ट हो | सकती 
है। जिस शरीरकी जीवन-शक्ति अत्यन्त दुर्वळ नहीं हो गयी है 
वही सामना कर सकता है, क्योंकि आवश्यक ओर स्वाभाविक 
बल उसीके पाख है। जितने रोगोंमें बहुत तेज उत्रर आ जाता 
है--चेंचक हो. चाहे काल ज्वर हो, चाहे मोतीदाना हो--उन 
खबोंमें शरीरका भारी प्रयल्ल विषको बाहर निकाळनेके लिये होता 
है। जो बातको समभते हैं वे इस बातको जानते हैं कि दया- 
-मयी प्रकृति माताने सच्ची दयाके साथ प्राणखंकटसे वचानेके 
लिये ऐसे भीषण ज्वर पैदा कर दिये हैं। इससे यह स्पष्ट है 
कि यदि हम प्रकृतिके अनुसार चलना चाहते हैं तो स्वाभाविक 
रीतियोंको दबानेके बदले हमें ऐसे स्त्ास्थ्य-संकटोंमें सहायता 
करनो चाहिये । `यह हमारी पूरी अयोग्यता है जिसके कारण 
हम ऐसे स्वास्थ्य-संकटोंको स्वाभाविक रीतियोंसे अधिक रक्षा- 
'घूवेक ओर जल्दी दूर करनेके वदळे टीका और ओषधियोंसे काम 
लेते हैं । मैंने प्रायः यह सिद्ध किया है कि चेचक थोड़ेसे कष्ट ले 
अच्छी हो सकती है और इस तरहपर कि पीछे एक दाग भी बाकी 
-न रह जाय। परन्तु कोई घेरे कहनेका इस विषयमें उलटा अर्थ 
न लगावे कि मनुष्य-जातिके लिये चेचक, छालज्वर, मोतीदाना 
आदि सरी बे स्वास्थ्य-खंकट जरूर ही हो जाने चाहिये, यह 
'मेरा मतलब कभी नहीं है । इस बातको कभी न भूलना चाहिये 
कि यह स्वास्थ्य-खंकट उसी समय फैलते हैं जव कि रारीरमें एक 
हृद्तक बाहरी विषेला पदार्थ भर जाता है ओर साथ ही बहुत 
कुछ जीवन-शक्ति भी रहतो है। ऐसी दशामें जितनो जददी हो 
सकेगा तीव्र स्वास्थ्यसंकर अथवा चेंचक आदि ज्वर रोग फेल 
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ज्ञायंगे और इसोलिये फले गे कि बाहरी विष दूर हो जायं । इसी 


के विरुद्ध यदि भीतरसे शरीर शुद्ध है और बाहरी विपेछे पदार्थोंके 
बोझसे न तो लदा है ओर न उसकी ओर प्रवृत्ति है तो उच्च 
शरीरें कोई स्वास्थ्यसङ्ट वा ज्वर्रोग नहीं आयेगा, क्योंकि 
उसे अपने भीतरी भागोंसे कूड़ा कचरा या विष नहीं निकाळना है। 

अब यदि हम समभते हैं कि शरीरले किन रीतियोंसे बाहरी 
विषोंको दूर करना होता है, यदि हम जानते है. कि एसे रोगोंके 
लिये शरीरमें सुषु प्रबृत्ति अवश्य हो जाती है, ओर यदि हमारे 
पाल ऐसे अचूक उपाय हैं जिनसे रोगको यह प्रवृत्ति दूर की जा 
सकती है तो यह सबके लिये अच्छो तरह स्पष्ट हो जाता है कि 
हम हर हालतमें चेचक आदि रोगोंसे अपनी रक्षा कर सकते है।. 
मेरे “मुखाकृति विज्ञान”# ओर “आरोग्य साधन”-के द्वारा ये 
बातें पूरो हो सकती हैं। “मुखाकृति” से हम प्रत्येक आयुकी, 
प्रत्येक अवस्था की, सभी तरहरे रोगोंकी ओर स्वभावकी प्रवृत्ति' 
जान समभ सकते हैं ओर “आरोग्य साधन” के द्वारा हम अवेर 
सवेर अपने शरीरसे विषेला वाह्य पदार्थ निकाल बाहर कर 
सकते हें । 

इसके सिवा यदि यह कहा जाय कि जवसे रीका चली तत्रसे 
चेचक होना घट गया है, इसलिये रीकेका प्रबार लाभकर है-- 
तो इस दळीळसे हम लोग थोखेमें नहीं आ सकते। बात यह है. 
कि हम अपनी निगाह यदि असली ज्ञानपर रखें तो हमें तुरन्त 
विश्वास हो जायगा कि टोकेसे चेचकका घटना हमारे सिद्धान्त- 
के पोषणमें पुष्ट प्रमाण है। 
_ यदि टीका लगानेसे चेचक न घटती तो हमारा सिद्धान्त ही 
झूठा ठहरता क्योंकि, जेला कि में कह चुका हुं, शरीरकी जीवन- 
शक्ति टाकेसे निर्वल ओर स्तब्ध हो जाती है। शारीरकी जीघन- 
शक्ति जितनी ही समर्थे, ऊ'चो ओर बलवती होगी उतनी ही जळ्दो. 

& यइ पुस्तक हमारे यहां इप चुकी है। मूल्य सचित्रका ३) मात्र है। 
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ओर सहज ही चहद दशा उत्पन्न करेगी जिसे चेच क आदिका ज्वर 
या नीरोगकारी संकट कहते हें । इसके विरुद्ध जव हम शरीरकी 
जीवनशक्तिको सदाके लिये निर्वछ ओर स्तब्च कर देते हैं तो 
शरीरमें वह योग्यता हो नहीं रह जाती कि इस तरहके ज्चर वा 
नीरोगसंकट उत्पन्न कर सके । इससे स्वभावतः यही फळ होता 
है कि चेचक अब अत्यन्त कम होती है । ( इल विषयपर पाठक 
मेरी पुस्तक “नया आरोग्यसाधन” देखें ) इख तरह ऐसे तीत्र 
रोगों वा नैरुज्य खंकटोंको अस्वाभाविक रीतियोंसे रोकना मनुष्य 
जातिके लिये युणकारो वा ळाभकारी नहीं है। दुर्भाग्यसे केवल 
हानि ही होती है चाहे वह हानि प्रत्यक्ष वा शीघ्र न देख पड़े, 
क्योंकि बहुत कम लोग हैं जो मनमें, आज कलकी फैली हुई क्षयी, 
जहरवाद, जलोदर, उन्माद आदि वीमारियोंका सच्चा कारण 
इस असूत्राभाविक रीतिसे विषोद्गारको दवाना समभते हों । 
कुनेन आदि कई दवायें ज्वरको दवा देती हैं। टीका भी 
इन्हींको तरह ज्वरको दवा देता है। में हूइतापूचक कह सकता 
हुँ कि एक भी ज्वर आजतक इन ओषधियोंसे वस्तुतः अच्छा नहीं 
हुआ है । इसमें सन्देह नहीं कि इनसे ज्वरके बाहरी लक्षण प्रायः 
चद्ल जाते हैं, फलतः जो दशा ज्वर आनेके पहले हुई थी वही लोट 
आती है ओर ज्वर गयाखा जान पड़ता है। परन्तु रोग इन 
उपायोंसे शरीरके बाहर नहीं निकल जाता, केवल जीणे वा गुप्त 
हो जाता है, शरीरके भीतर समा जाता है; क्योंकि विषैलो दवाओं 
से शरीरकी जीवनशक्ति उसी तरह स्तब्घ हो जाती है जैसे रीकेसे। 
कारण यह है कि पहले जो शक्ति बाहरी विषको शरीरसे बाहर 
निकाछनेमें लगी हुई थी अव बही विषेली दवाके विषैले प्रभाव- 
को नष्ट करनेमें लग जाती है ओर बाहरी विषको यथापूर्व छोड़ 
देती है। इससे शरीर इतना वळहीन हो जाता है कि फिर वह 
उचर अथवा नेरुज्य संकट नहीं उत्पन्न कर सकता । इसीलिये 
उपयु क्त जीणे रोगोंका आरस्स हो जाता है। क्योंकि यदि उसे 
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निकाल बाहर करनेका उपाय नहीं होता तो शारीरमें बाहरी पदार्थ 
बराबर वद्लता रहता है ओर न तो किसी उपायसे उसका स्थिर 
रूप हो सरूता है ओर न वह किली तरह सदाके लिए सुषुप्त ही 
रखा जा सक्ता है। मान लो कि हम सफलतापूर्वक इस अव- 
सरपर उसका बदलना, उसका सड़ना, अथवा ज्वर रोक भो सके 
तो वह प्रायः तुरन्त ही पुनः दूसरे रूपमें अपना रूप बदलता रहेगा 
जो साधारणतः जीणे रूप, परन्तु कभी कभी उग्र रूप भी धारण 
करेगा ओर इस परिवतनके लक्षण यों दीखेंगे कि प: लेके जीण 
रोग बढ़ जायेंगे । 

टीकाके विषयमें डाक्टरी मतके विरुद्ध ऐसा फैसला बहो दे 
सकता है जो पुरानो रीतिसे एकद्म अलग किसी नयी रीतिसे 
रोगकी चिकित्सा कर सकता है| वही प्रचलित रीतियॉको तिर- 
स्कारपूचक देख सकता है जो उनसे ज्यादा अच्छी रीतियां स्वयं 
जानता हो । जो सुधार नहीं सकता उसका आलोचना वा निन्दा 
करनेकी ओर कदम बढ़ाना ढिठाई ओर दुःसाहस है। जब हम 
जानते हें कि निमोनियां ( फुस्फूस प्रदाह), चेचक, बाल रोग 
आदि कठिन ओर उग्र उत्र रोगोंको कुछ घण्टों या दिनोंमें ही 
दूर कर देनेके लिये बिलकुल बेजोखिम, अचक ओर नितान्त 
प्राकृतिक रीतियां हमारे हाथोंमें हैं, तो मजुष्यत्वके नाते यह 
हमारा परम पवित्र कतव्य है कि इल वातकी घोषणा खबके सामने 
भरपूर जोरोंसे करे । 

यदि आजकलकी डाक्टरी मनुष्य-जातिकी कुशळ-क्षेम और 
बच्चोंके स्वास्थ्यके लिये रीकाको आवश्यक न बताती ओर लग- 
दानेके लिये लाचार न करती तो में शायद्‌ एक शब्द भी डाक्टरी 
रीतियोंकी निन्दामें न कहता | परन्तु स्थिति ऐसी ही ठहरी कि 
में डाक्टरी हानिकारी शिक्षाओंका भरसक जोरोसे प्रतिवाद 
करू । 

मेरे पाष्ठ बहुधा मां-बाप ऐसे बच्चे लेकर आया करते है 
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जिन्हे टीकाने वेतरह बिगाड़ डाला है । में नित्य एक ही कहानी 
खुना करता हुं, “बच्चे टीका ळगानेतक बड़े अच्छे थे । फिर ण्से 
रोगी हो गये कि डाक्टरीकी ज़रूरत हुई ।” डाब्टरने कभी यह 
कवूछ नहीं किया कि भांति भांतिके जीणे रोग उसे टीकासे हो 
गये हें, केवल शान्त भावसे मांको तसल्ली दी ओर बड़े परिश्रमसे 


` द्वा-पर-दवा देते गये, यहांतक कि नन्हेको दशा अत्यन्त द्या- 


जनक और विक्त हो गयी ओर मां-वापको डाक्टरी इलाजस्े 
सुह मोड़ना पड़ा। मेरी चिकित्सासे जो अच्छे परिणाम हुए 
उनसे उनको आँखे खुळीं ओर डाक्टरीकी हानियां स्पष्ट दीखने 
लगीं । ee 

क्षयी रोगके लिये रीका ळगवानेमें भी उतना ही जोखिम 
है जितना चेचकके टीकेमें । एक वार मेरे पास छः बरखका एक 
बच्चा'लाया गया । इसे घुटनोंकी जो ड़पर खूजन थी । इसे डाक्टरों- 
ने क्षयोके कारण ठदराकर नित्य महीनोंतक क्षयीका टीका 
लगाया । परन्तु खूज़न.न गयी। परन्तु पहळे जो उसे फेफड़ेका 
क्षयी रोग नहीं था, अब बड़े जोरोंसे हो गया था । इसलिये वच्चे 
के जीवनसे निराश होकर अस्पताळने उसे छुट्टी दे दी थी। यह 
क्षयीके टीडेका प्रसाद्‌ था । 

एक बारह बरसको लड़की चिकित्साके लिये एक बार लायी 
गयी । जव दो वरखकी थी चेचकका टोका इसे रगाया गया था। 
तबसे वराबर बीमार रहा करतो थो। वायां हाथ और सिर 
दागोंसे भर गया था । यह दाग बरावर बिगड़ते ही गये; यहां 
तक कि बड़े भयानक फोड़ हो गये ओर अन्तमें बराबर मवाद्‌ 
बहने लपा । इस दयाजनक दशामें यह झनाथा एक स्युनिसि- 
वेङिरीके अस्पतालमें “ठोक” इलाजके लिये ओर रोकेका प्रलाद 
भोगनेके लिये रखी गया । कोई पेंतालिल वार बड़ो वेपरवाहीसे 


५ 5 
इले क्षयीका टीका छगाया गया, कभी-कभी तो यह टोका खुळे पर 


घावोंपर हो लगा | कुफल फलनेमें देर न लगी । लड़की अन्धो 
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हो गयो ओर दशा ऐकली बिगड़ गयी कि चंगी होनेकी कोई 
सूरत बाकी न रही । अन्तमें अस्पतालने उसे यह कहकर उसके 
पाळनेवालोंको सौंपा कि लड़की अच्छी हो गयो । इस तरह वेपर- 
` वाहीकी चिकित्साका ओर मनुष्योंके ऊपर किसी रीतिकी निर्छ- 
ज्ञतासे परीक्षाका यह अकेढा उदाहरण नहों है । डाक्टर लोग 
रोगीपर अपना अभ्यास मुहृतसे करते आये हैं। इस लड़कीके 
मामलेमें तो पाळनेवालोंको अस्पतालमें रोगीको देखनेके लिये 
भो आज्ञा न थी, कि कहीं परीक्षामें ओर अभ्यासमें विध्न न पड़ 
जाय । _ 
हमारे अस्पतालमे ऐसी वाते नित्य होती रहती हैं, पर जनता- 
को इनका पता नहीं लगने पाता । इललिये यदि मैं इस विषयपर 
जरा अधिक गस्भोरतासे विचार करता हु तो पाठक सुभे क्षमा 
करगे । मेरे इलाज़में अस्पतालॉंसे अच्छे” होकर छूटे हुए नित्य 
अतेक रोगो आते रहते हैं | इतने आते हैं कि में उनकी कथाम्रों - 
से पन्नेपर पन्ने भर सकता हूं, जिनसे अस्पताल जानेवाठे 
चौकन्ने हो जायं। अस्पताल ओर रोगी भत्रनोंसे डाक्टरोके 
दोषोंकी पूरी सच्ची ओर शुद्ध साक्षी मिळती हे, क्योंकि इस 
विद्याकी सफलताकी जितनी डींग मारी जाती है उसको कसोटी हे 
यही है। जहां कठिन रोंग हुआ डाक्टर तुरन्त कहता है, “यह 
रोगी अवश्य अध्पतालमें रखने योग्य है ,” यह किस तरहका 
इलाज है कि एक निश्चित स्थानमें ही सफलतासे हो सकता है ? 
सच्चा इलाज वहो है जो सत्र कहीं सभो दशामें सफलछतासे हो 
सकता है ओर सब परिस्यितियोंमें वहा फल दिखाता है। ऐसा 
नहीं तो वह कामका नहीं समका जा सकता । जिल इलाजरो 
खुळे मैदान करना सम्भव नहों, कमसे कम रोगोड़े सम्बन्धियों- 
की देख-रेखमें जों नहीं हो सरुता, जिसमें छिपकर किसी प्रकार 
की परीक्षा को जाय उसपर अवश्य ही सन्देह होगा । साथ ही 
यदद भी विचारणीय है कि दुःख ओर रोगमें किस निर्द्यत।से 


re 
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हैं, जो जीवनभर अपने हाथोंकी गाढ़ी कमाईपर वसर फरेंगे उन्हें 
भरसक हाथोंके व्यवहारका पूरा अभ्याल करना चाहिये कि 
जहांतक हो सके वह स्वाधोन जीवन बितायें । मेरी समभमें 
इस तरह जितनी जिसको आवश्यकतायें होंगी उन्हें पूरी करने में 
सभो पूर्णतया समर्थ हुआ करेंगे | हर आदमीको अपना सारा 
काम अपने हाथोंसे कर छेनेमें सक्षम होना चाहिये। चौका- 
वासन कर छेना, कपड़े घो लेना, घरको सफाई कर लेना, पीस- 
कूट लेना, खाना पका लेना, यह सभी काम अपने दाथसे कर 
लेने हैं। जो बच्चा यह खथ सीख लेगा वह जीवनमें कभी 
निरा निकम्मा न होगा ओर जोवन-संग्रामने वहाडुरीखे लड़ 
सकेगा | : 

अब वह समय आ गया है कि जो अपने हाथसे इन कामोठे 
करतेमें होशियार न होगा उसपर लोग हंसेंगे। हमें यह भीः 
समभ लेना चाहिये कि जो लोग मेहनत-मज्ूरी करते हें बह 
अपने घरके चोका-वासन आदि मजूरिनोसे नहीं कराते । स्वयं 
करके पेसे बचा लेते हैं। हिसाव किया जाय तो हमारे घरकी 
देवियां ओर वाळिकाये' जो घरका काम प्रायः सभी स्वयं कर 
डेती हैं ज्यादा किफायतसे रहती हैं। इसके सिवा मसल मश- 
हर हे कि अपने हाथकी लिट्टी ओरोंके हाथके पकत्रानसे अधिक 
स्वादिष्ट होती है। अपने हाथके कामडी कीमत ज्यादा 
होढी है। 

अन्तमें में एक बातपर विशेषतः ध्यान दिलाऊंगा । दुर्भाग्यसे- 
हमारे पढ़े-लिखे लोग स्प्राभाविक भोजनका हाळ बहुत कम 
जानते हैं यद्यपि यह बिषय बच्चोंके पालन-पोषणके सम्बन्धमें 
सबसे अधिक महत्वका है। उसी तरह बच्चोंकों भो, स्वाभा- 
विक भोजनकी तो चर्चा ही क्या हे, _ शरीरके साधारण काम 
ओर नहाने-घोनेकी री तियं तकका भी पता नहीं है | अब तक इस- 
अनभिन्ञताके कया परिणाम हुए हैं डुहरानेकी आवश्यकता नहीं 
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पेशा या कामसे मनुष्यक्की प्रतिष्ठा नहीं घटती बदिक मनुष्य अपने 
चरित्रसे पेशे झो अधिक प्रतिप्ठाके योग्य वना सकता हे। इसके 
सिवा जो आदमी किसी विशेष रोजगारको अपने बालकोंके 
लि पसन्द नहीं करता उसे चाहिये कि ख्याळ रखें कि जो 
घेरा बच्चे अख्तियार करे उस पेशेके बह अच्छे उस्ताद हो जाय 
जिक्षमें उनके कारण उस पेशेको इज्जत सबकी निगाहोंमें बढ़ । 
जाय। जो कास मल॒ष्य करता है उससे उसकी योग्यताकी | 
जांच नहीं होतो, बदिक वह काम करनेमें जितना कुशल होता हैं | 
उतना ही योग्य समझा आता है| बहुतले लोगोंको यह निश्चय | 
h 'करनेमें बड़ा कठिनाई पड़ती है कि अपने वच्चेको किस काममें | 
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लगायें, विशेषतः जब कि बच्चों की शक्तिका प्रवृत्ति और मतकी 
इचि किसी विशेष कारबार या कामधामकी ओर नहीं जान 
ह 'पड़ती। पेशेकी पसन्द बच्चोंके ऊपर छोड़ देनेमें जोबिम हे; 
क्यों कि वह आरंभमें तो किसी काम या पेशेकी कठिनाइयां या 
लाभ नहीँ जानते । परन्तु बच्चोंकी इच्छा या प्रबत्तिपर बिल- 
कुल धयान न देना ओर अपनी समभसे ही काम तय कर देना 
-तो ओर भो जुल्म -जोखिम ओर गलती है। जिसने आरभसे 
बरावर अपने बच्चेके स्वभावका निरीक्षण किया है बह प्रायः यह 
समझ लेता है कि बच्चेकी रचि किस कामकी ओर है। इस 
र 'निगाहसे मां-बापका यह कत्तव्य है कि वच्येके काम या पेशेको 
'बुननेके लिये उसके मिजाजको परखते रहें ओर उसकी रुचिके 
सेदको समभतेकी कोशिश करते रहें। परन्तु खब द्शाओंमें 
उत्तम बात यही हे हि ठड़कोंको सभी पेशांके कारवारोंसे 
अभ्निज्ञ करा दे ओर पेशा चुननेका काम उनपर ही छोड़ दे । # 
इस तरह अनुचित पेशा चुन लेनेके संकटोंसे आदमी बच सकता 
है। मेरी निजो राय यह है कि जो बच्चे बहुत भाग्यवान नहीं 


& भारतवषमें समोज स गठित है । पेशेके दनावकी उतनी कठिनाई नहीं; 
'परन्तु तिसपर भी लोग कलको भादि तुच्छ नौकरियोंपर ही लट्टू हो हे है | 
‘| i 
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बच्चोंको योग्यता वा शक्ति शरीरसें केवळ वाहा विषयों हे लदाव- 
नष्ट हो जातो है अथवा यों कहिये कि रोगके बढनेले सामश्ये 
गश हो जाता है । ऐसी शक्तियोंकी रक्षा ओर वृद्धिका 
एकमात्र उपाय यही है कि जीर्ण रोगमात्र शरीरसे दर रखे जाय 
और शरोरमेंको रोगकी प्रबृत्ति निकाल दी जाय । मै ने विस्तार- 
पूवेझ उस रीतिका वर्णन कर दिया है जिससे इस शरीरकी रक्षा 
हो सकती है ओर इख परिणामों हम पहुंच सकते हैं । “तन 
च'गा तो सन च'गा” इल कहावतकी सत्यता वही लोग सप्र 
सकते हैं जिन्होंने देखा है कि वच्चा पहले कैली कठिनाईसे किस 
विषयको सीखता है, परन्तु ज्योंहा उल्का स्वास्थ्य सुधरता है 
वह केली आखानीखे सीखने लग जाता है ओर सहज ही समझने 
लगता है। जो बच्चा सचमुच भळा-चंगा है, सहज हो शिक्षा 
ग्रहण कर लेता । 
आर भी अनेक वाते हैं जिनपर बच्चोंके पालन पोषणमें मां- 
चापको निगाह जरूर होनो चाहिये । मदरसेकी तरह घरपर भी 
बच्चाको समय-विभागके अनुसार काम करनेको दादत डाळनो 
चाहिये। जो मनुष्य ठोक समय-विभाग करके काम करनेका 
आदी होता है उसे अवकाशको शिकायत नहीं होती, न उसका 
काम पिछड़ा रहता है | 
एक ओर महत्वकी बात है कि पेशा कोन-सा अख्तियार 
किया जाय। आजकल सारे संसारको एक हो धुत सवार है 
कि लड़केकी तालीम होनी ही चाहिये। मानो ओर सब कामों 
और विद्याओंसे अक्षर्ज्ञानका हो सबसे ऊंचा दरजा है। इस 
अज्ञानको हम संसारका दुर्भाग्य समझते हैं। विज्ञान पढकर 
जो किसी हैसियतको पहुंचते हैं वह कितने है? जो नोकरियां 
विज्ञान पढ़े हुओंको मिलतो हैं उनकी संख्या बहुत थोड़ी-सीं है |: 
असंख्य वाळकोंके लिये तो.ज्यादा खुभोतेकी वात यही होगी कि 
' किसी पेशे या किसी काप्रको शिक्षा उनको शोध ही दो जाय | 
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भरसक हाथोंके व्यवहारका पूरा अभ्याल करना चाहिये कि 
जहांतक हो सके वह स्वाधोन जीवन विताचें। मेरी समममें 
इस तरह जितनी जिलको आवश्यकतायें होंगी उन्हें पूरी करनेमें 
सभो पूर्णतया समे हुआ करेंगे। हर आदमीको अपना खारा 
काम.अपने हाथोंसे कर लेनेमें सक्षम होना चाहिये। चौका- 
बासन कर छेना, कपड़े धो लेना, घरको सफाई कर लेना, पीस- 
कूट लेना, खाना पका छेना, यह सभी काम अपने दाथसे कर 
लेनेके हैं। जो बच्चा यह सब सीख लेगा वह जीवनमें कभी 
g निरा निकामा न होगा ओर जोवन-संग्राममें वहादुरीसे लड़: 
| सकेगा | 
अब वह समय आ गया है कि जो अपने हाथसे इन कामोंके 
छरनेमें होशियार न होगा उसपर लोग हंछेंगे। हमें यह भीः 
समभ लेना चाहिये कि जो लोग मेहनत-मज्ूरी करते हैं वह 
hs अपने घरके चौका-वासन आदि मजूरिनोंसे नहीं कराते | स्वयं 
| करके पेसे बचा लेते हैं। हिसाव किया जाय तो हमारे घरकी' 
| देवियां ओर बालिकाये' जो घरका काम प्रायः सभी स्वयं कर 
| लेतो हैं ज्यादा किफायतसे रद्दती हैं। इसके सिवा मसल मश- 
| हर हे कि अपने हाथको लिड्टो ओरोंके हाथके पकव्ानसे अधिक 
स्वादिष्ट होती है। अपने हाथके कामकी कीमत ज्यादा 
होती है। 
अन्तमें में एक बातपर विशेषतः ध्यान दिळाऊंगा । दुर्भाग्यसे 
हमारे पढ़े-लिखे लोग स्वाभाविक भोजनका हाळ बहुत कम 
जानते हैं यद्यपि यह त्रिय बच्चोंके पालन-पोषणके सम्बन्धमें- 
सबसे अधिक मदत्वका है। उसी तरह बच्चोंको भो, स्वाभा- 
विक सोजनकी तो चर्चा ही क्या है, शरीरके साधारण काम 
ओर्‌ नहाने-घोनेकी रीतियों तकका भी पता नहीं है| अब तक इस: 
 अनमिन्ञताके क्या परिणाम हुए हैं दुहरानेको आवश्यकता नहीं 
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ऐसा कोई उपाय हो सकता है जिससे पिछड़ जानेवाला दोष 
दूर कर दिया जाय, जिससे बच्येळी सामजिक योग्यता स्थायी 
हो जाय, जिघसे भरछक बह योग्यता बल्वतों कर दो जा सके 
कि हमःरे बच्चे अछो किक योग्यताके न हों न सही, परन्तु 

ग्य ओर साधारगतया दोव बुद्धिके तो अवश्य हों? भेरे “झुखा- 
कृति विज्ञान” में इब उलकनमे डालमेवाले प्रएनों 
मिळ जाय'गे। यहां में केरळ संक्षेपल्ते उत्तर दूगा। शारीरकी 
जाढ़पर ही बच्चोंका तेज या शुएत होना निभर है डर छुस्तीको 
तो किसी भीतरी जीर्ण रोगका निश्चयात्मक लक्षण समझना 
चाहिये | प्रत्यक्षमें अभीतङ इसकी ठोक व्याज्या नहीं मिळती थी 
परन्तु अव सुखाकृति विज्ञानके द्वारा रोगकी इन द्शाओंझी अचूक 
ओर विश्‍वह्त व्याख्या मिल गपो है। इल हृष्टिले यह विज्ञान 
शिक्षकोंके लिये एवं मां-बापके लिए भो विशेष महत्वकी वस्तु 
है। इस नये आरोग्य विज्ञाने द्वारा खभव हो गया है किह 
बच्चोंको जोखिमञ्ची घड़ो भा वड़ा गम्भीरतासे ओर प्राणरक्षा- 
पूवक पार कर छे जाय'। आजकलका दश्तूर है कि मन्दवुद्धि 
रड़कोंको जवरदर्ती आगे वढ़ानेके लिये उनपर अधिक पाठका 
चाका छादकर तंग किया जाता है । इन पाठोंका नतीजा उल्टा 
हो होता है। क्यों ? क्योंकि इस तरइ उनको सुस्तीका कारण 
तो दूर ह.ता हो नहीं, वरन्‌ निवळ शारीरपर अधिक बोझा रख 
दिया जाता है | हर ह।ळतमें इच्छित फल तभो मिल सकेगा जब 
तन्दुरुएता सुधर जायगो । गत त/ख वर्षो में मेंने सैकड़ों बच्चोंकी 
दशाका ऐसा ही अनुभव किया है । 

कमी कयी बच्च! एक विषयमें तो तेज़ निकलता है पर 

दूसरा उसे पहाड़सा लगता है। यह कया बात है ? इसका उत्तर 
भो यहो है कि शरीरको बनावट भिन्न भिन्न हुआ करती है, 
शरीरकी वाढ सो प्रायः एकसो नहों होती और वाह्य पदार्थोका 
भी वोझ शारीरके अन्द्र समानरूपसे नहं होता । उसी तरहसे 


at 
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बच्चोंकी योग्यता वा शक्ति शरीरमें केवल वाह्य विषयों के लदाव- 
से नष्ट हो जातो है अथवा यों कहिये कि रोगे वढ़नेसे सामक्यं: 
का नाश हो जाता है । ऐसी शक्तियोंकी रक्षा और वृद्धिका 
एकमात्र उपाय यही है कि जीर्ण रोगमात्र शरीरसे दूर रखे जाय 
ओर शारोरमेंको रोगकी प्रवृत्ति निकाल दी जाय | मैने विस्तार- 
पूवेक उस रीतिका वर्णन कर दिया है जिससे इस शरीरकी रक्षा 
हो सकती है ओर इल परिणामरो हम पहुंच सकते हैं। “तनः 
च'गा तो मन च'गा” इस कहावतकी सत्यता वही लोग समझ 
सकते हें जिन्होंने देखा है कि बच्चा पहले कैसी कठिनाईसे किस 
विषयको सीखता है, परन्तु ज्योंहा उलका स्वास्थ्य सुधरता है 
वह केली आघानीले सीखने लग जाता है ओर सहज ही समभने 
लगता है। जो बच्चा सचप्ुच भला-चंगा है, सहज हो शिक्षा 
ग्रहण कर लेता | 

ओर भी अनेक वाते हैं जिनपर बच्चोंके पालन पोषणम मां- 
बापको निगाह जरूर होनो चाहिये । मद्रसेकी तरह घरपर भी 
बच्चोंको समय-विभागके अनुसार काम करनेको आदत डालनो 
चाहिये। जो मनुष्य ठोक समय-विभाग करके काम फरनेका 
आदी होता है उसे अवङाशको शिकायत नहीं होतो, न उसका 
काम पिछड़ा रहता है | 

एक और महत्वकी चात है कि पेशा कोन-सा अख्तियार 
किया जाय। आजकल सारे संसारको एक हो चुन सवार है 
कि लड़केकी तालीम होनी ही चाहिये। मानो और सब कामों 
ओर विद्याओंसे अक्ष्ज्ञानका हो सबसे ऊ चा दरजा है। इस 
अज्ञानको हम संसारका दुर्भाग्य सप्रझते हैं। विज्ञान पढ़कर 
जो किसी हैसियतको पहुंचते हैं ब कितने हैं? जो नौकरियां 


विज्ञान पढ़े हुओंको मिलती हैं उनकी संख्या बहुत थोड़ी-सो है। | 
क असंख्य बालंकोंके लिये तो'ज्यादा खुभोतेकी वात यही होगी कि 
` किसी पेशे या किसो काप्रको शिक्षा उनको शोध ही दो जाय | 
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डाक्टरसे कहना चाहिये कि चश्मा ळगानेखे काम न चळेगा । 
आप आंखका इलाज कीजिये कि पहलेसी तरह दीखने ळगे । 
जबतक ऐन्रक आदि उपाय करके डाकटरी बिद्या किलो न किसी 
प्रकार काम चला रहो हे, समझना चाहिये कि डाक्टरोंको अभो 
रोगको पहेली जरा भी खमभामें नहीं आयी है । इसी तरह आज- 
कल अनेक रोग वंशाङुगत बन गये हैं | अब बच्चोंकी तरह बड़ों- 
को भी ऐसे रोग हो जाते हैं ओर उनको दूर करनेका उपाय नहीं 
होता, तो उनकी सन्तानको भो उन्हीं रोगोंकी परवन्त हो 
जातो है। इख तरह पीढ़ी दर पीढ़ी विशेष रोगोंका घर चत जाती 
है, आजकलकी दशा जिललका प्रत्यक्ष प्रमाण है। हमारे खरकारो 
डाक्टर और विद्वत्समाज दोनों ही डल रीतिसे सर्वथा अनमिज्ञ 
हे, जिससे खोये हुए स्वास्थ्यको पा जाना और भळी-चंगी 
मनुष्य जातिका निर्माण करना संभव हो जाय । 
अधूरी परीक्षाओं को तो हूड़तापूर्वक रोक देना चाहिये । मान 
लीजिये कि बच्चा मिथ्याहार ओर बुरी हवासे किली ढ'गसे 
बोमार हो जाता है तो साधारण बुद्धि यहो कहती हैं कि चाहे 
रोग शारोरके किसो भागमें भो देख पड़े, पर बात अल्ल यहो है 
कि शारीरके भीतर बिगड़े हुए रके रूपमें चिकार उत्पन्न हो गया 
है, क्योकि सारे शरीरकां रक्त गन्दी हवासे भर गया है। अब 
यदि सारे शारोरफे वदळे अंगबिरोषकी हो चिकित्सा की जाय तो 
नतीजा खराव हो होगा, क्योंकि सारे शारीरमें वह विकार ज्यों- 
का त्यों फेला हो रह जायगा । वातको स्पष्ट करनेक्ञे लिये में 
अपने अडुभवसे एक उदाहरण देता ह' । एक बारह वरसकी लड़की 
को छः वरसले आँखा रोग थां। डाक्टर उसकी आँखमें अटो- 
पीन छोड़ता, मरहम आदि रखता रहा । इसमें सन्देह नहीं कि 
वाहरी ळक्षणोंमें अवश्य परिवतन होता जा रहा था, पर भीतर 
कोई छळास नहीं होता था, वरन्‌ घोरे धीरे शरीर बिगड़ता हो 
जाता था । बारहवे' बरस उदको एक आंख तो जाती रही ओर 
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दूसरीके लिये भी डाक्टरने अभागो मांसे यह लाचारी जाहिर 


को कि बिता गये रह नहीं सकती, क्योंकि .किसी इलाजकाः 


लगना अब भसस्भव था। मां उसे मेरे पास लायी। मैंने मुखा- 
कृति विज्ञानसे पता लगाया कि उसके पेटका बिगाड़ बहुत काळ- 
से उसके शरीरमें क्षय ओर कण्ठमाळाकी-सी दशा उत्पन्न कर 
रहा है, जिसका प्रभाव उसको आंखोंपर पड़ता आया है ओर 
डिससे फेफड़ोंके भी रुम्न होनेको प्रवृत्ति आ गयी है । मेंने मांको 
सलाह दी कि आंखकी पहले जरा भी परवाह न करे वल्कि सदा 


ठण्ढा अनुत्तेजक युक्ताहार देकर ओर विशेष स्नानादि कराकर 


ओर साफ ६वामें रखकर ओर खले कमरेमें खुलाकर पहले शरीर- 


की शद्धिके उपाय करे जिससे शरीरसे बाहरी विषेले पदाथ 
निकल जायं । ऐसा ही किया गया। मांने अक्षर अक्षर मेरे 


देशका पालन किया । एक बरसके उपचारमें उसका कोठा 
शुद्ध हो गया ओर ठीक काम करने लगा । जव पाजन और 
आमाशय बिलकुल ठीक हो गया, गांठोंके सूजन आदिके लक्षण 
दूर हो गये, फेफड़ेकी रोग-प्रब्रत्ति मिट गयी ओर मांके लिये 


परमाश्चर्यकी बात तो यह थी कि आंखसे दीखने लगा, सारे 


रोग दूर हो गये, ओर उसके लिये असाधारण बात यह भी थी 
कि आंखमें न तो कोई दवा लगाई गयी ओर न उसके साथ प्रकट 


रूपसे कोई उपचार किया गया । इससे यह वात स्पष्ट हो गयी: 


कि आंखका रोग सारे शारीरके वास्तविक विकारका अन्तिम 
रिणाम मात्र था। 

इसलिये में सभी मां-बापोंको सलाह देता हूं कि अपने बच्चों- 

के किसी अंगविशेषके उपचारपर बिल्कुल ध्यान न दिया करें 

बल्कि में बड़े महत्वकी बात तो यह समझ गा कि जैसा मैंने 

अपनी पुस्तकमें समझाया है रोगके असलो कारणको जहांतक 

वह समभ सके उन्हें हृदयंगम करा दे। विशेषतः यदि सभी माँ- 


®: इस विषयको खूब समझ जायं तो अंग अंगको अलग 
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चिकित्सा वा दवाका अलग अलग भागोंपर लगाना एकदम बंद 
कर दें | परन्तु जेसी लाचारो ओर अज्ञान आजकल पैल रहा हैं 
उसे देखकर ऐली स्थिति उत्पन्न कर देना अत्यन्त कठिन जान 
पड़ता है। मनुष्प लाचार होकर अपनी मरजीके विपरीत ही 
सरकारी डाक्टरोंके अभ्यासकी पटिया बन रहा है | हमारी दशा 
ओर हमारो शुलामीकी शिक्षाने आज हमको ऐसे नतीजेको 
पहु'चाया है। 

ब्रिथ्याहार ओर स्कूलको गन्दगी हवासे लड़कोंकी तन्दु- 
रुस्तीको बिगड़ जानेसे जो वबाना चाहता है, जो सफलतापूवंक 
उन जोखिमांसे उन्हें परे रखना चाहता है उसे चाहिये कि बच्चों 
को नित्य ठंडे पानोसे नहानेकी वान लगाचें । 

फेंफड़ोंके लिये जो काम हवा करतो है मनुष्यकी त्वचापर 
जळ भी वही काम करता है। मेरा जहांतक अनुभव है में बच्च!- 
को नित्य ठंढे पानीसे नहानेकी वान डालना बहुत अच्छा सम- 
झता हूं, जिसका चित्र सहित वणेन इस पुरुतकके अन्तमें मेंने 
दिया है। इस से पाचन टीक हो जाता है और रक्त शुद्ध होकर 
गन्दी हवासे एकत्र बाहरी विष शारीरसे निकल जाता है। 
बच्चेका शरीर वाहरसे घो-घोकर साफ रखनेसे ही काम नहीं 
चल सकता | सारे रोगोंको जड़ शरीरकी खोटी घातुए और 
प्रविष्ठ बाहरी विषेळे पदार्थ हैं । इनसे शारीरके अन्तरंगकी पूरो 
सफाई कर डालना अधिक महत्वकी वात है। शारीरकी अन्त- 
रड्की सफाईकी वात दुर्भाग्यवश आजकल कोई नहीं जानता, 
पर यदि बालकोंकी ठीक शिक्षा इस विषयमें हो तो हर बच्चेके 
मनमें भीतरो-बाहरी सफाई पूरी तरहसे रखनेका होला पैदा हो 
जाय । शुद्धता पहला धम है, इस बातको लोग तभी ठीक समकेंगे 
जव भीतरी सफाईका महत्व उनके शुद्धाचारमें देख पड़ेगा । 

मद्रसे जानेमें हमारे वच्चोंको और भो जोखिम है । हमारे 
यहांकी ऐकांगिनी शिक्षामें इन जोखिमोंका पता ळगेगा । हमारे 
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मद्रसों में मानसिक शक्तियोंके विकासमें ही अधिकांश समय 
लगा दिया जाता है ओर शरीर ओर घड़की ओर सप्तुचित ध्यान 
ही दिया जाता । इस बारेमें भो जो बात पाठशाळाओंमें नहीं 
होती ड्षको पूति मां-बापको घर ही करानी चाहिये | बच्चोंको 
सभी तरहकी कसरत, सभी तरहके शारीरिक परिश्रमकी आदत 
लगानी चाहिये | शरीरको चंगा रखने ओर उसको पूरी तरहसे 
बढ़ने देनेके लिये ठंढे पानीसे नहानेको यदि पहला द्रजा दें तो 
खुले मैदान साफ हवामें व्यायाम करनेको हमें दूलरा नम्वर जरूर 
देना चाहिये । व्यायामसे वृद्ध-सम्टद्ध ओ! शिक्षित ओर सुगठित द 
-शरीरसे बढ़कर तो कोई चोज हो नहीं । आजकल जो लोग यह 
समझते हें कि :व्यायामसे मानसिक शक्तियोंका विकास नहीं 
होता बल्कि बुद्धि कुठित हो जाती है, उनकी ही बुद्धि कु'ठित 
है। प्राचीन भाषाओंझो सिखाकर लोग मानसिक शाक्तियोंका 
'विकास चाहते हैं, परन्तु उपयुक्त शारीरिक व्यायामसे भा यदि 
उससे अच्छा नहीं तो वेसा हो नतीजा जरूर निकलता है। जो 
यह समझता है कि रिक्षा ओर विद्याका सबसे बड़ा फल वुद्धि- 
की प्रखरता है, यह भी जानता है कि यह फल केवल मोखिक 
"शिक्षासे उतना नहीं संभव है जितना व्यावहारिक अभ्याससे । 
ओ हो, जब शारीरकी दशा अच्छी नहीं रहती, दिमागका भी 
बिगड़ते जाना अनिवाय्ये है| साथ ही दिमागको बरवाद करते 
हुए शरीरका विकार अन्ततः प्रायः सस्पूर्णके विनाशक्षा कारण 
हो जाता है | 
मडुष्यके लिये सब उत्तम आभूषण हैं स्वावलम्बन और 
स्वाधीनता । यह आभूषण उसे व्यावहारिक ओर शारीरिक 
'चिकाखसे ही मिलते हैं । 
अव हमको अपनेसे यह प्रश्‍न करने चाहिये--वह कया वात 
हैः . है कि बहुतेरे बच्चोंको पढ़नेमें ऐसी कठिनाइयां पड़तो हैं? बया 
_ “बात हैं कि एक बच्चा तेड होता है दूखरा साधारण? क्‍या 
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लड़के सच्चरित्र न हों, यदि मां-बाप स्वयं उनके सामने अपने 
शीलके उत्तम नमूने न रख सकें। मानव-स्वभाचमें अनुकरणकी 
साधारण प्रवृत्ति है और यह प्रवृत्ति बच्चोंमें अत्यन्त उम्र रहती 
हे। जेसे, यदि मां-बाप चुरुट पीते ओर माँल-मदिरा उड़ाते हों 
ओर बच्चोंसे कहें कि “अभी तुम मत इन दुरु णोंमें फँसो, जव बड़े 
होना तब देखा जायगा” तो यह फहना व्यथं होगा । बच्चे माँ- 
वापके प्रत्यक्ष आचरणका भरसक जल्दी ही अनुकरण करेंगे ओर 
उनके उपदेशका प्रभाव रत्तीभर न पड़ेगा। जो यह चाहे कि 
हमारी सन्तान युक्तादार-विहार करे ओर व्यर्थ वासनाओंसे बची 
रहे उसे उचित है कि आप स्वयं पहले प्रिथ्याहार-विहारसे बचें 
ओर अपनी इच्छाओं ओर आवश्‍शयकताओंको धरावे । कोरे उप- 
देशोंसे कोई नतीजा नहीं निकळनेका । न्य ह 

इन द्वश्टियोंखे माँ-बापका यह परम कत्तव्य है कि मदरसे 
जानेवाळे बच्चोंके पालन-पोषणपर विशेष ध्यान दूं और उनके शील 
आदि पर भी कड़ी निगाह रखें । सबसे पहले तो वच्चोको. जितनी 
जल्दी हो सके शुद्ध वायुका महत्व हृदयंगम करा देना चाहिये । 
वश्चेकी प्रकृति स्वमावकी समस्त प्रतृत्तियोंके इतनी वशीभूत 
रहती है कि प्रायः उन्हें अत्यन्त क्र उत्तेजनाकी आवश्यकता 
होती हे । मद्रसेकी हवा थोड़ी-बहुत सभी बच्चोंके लिए हानिकर 
होतो है; क्योंकि कमरे चाहे कितने हो हवादार और खले हों, 
अनेक बच्चोंकी भीड़से वायु निकम्मी हो ही जाती है और लड़के 
जव उसमें बराबर घंटों रहते हैं तो उन्हें अपनी ही दूषित की हुई 


वायुमें बारम्बार साँस ख रहना ता है। र्‌ 
यह प्रायः सब जानते हैं कि विशुद्ध प्राणचायु # ( ओषजन ( 


जो साधारण वायुमें पचमांश है, रक्तको शुद्ध करती है. फेफड़ों 
मेंसे होकर शरीरमें पेठती ओर शरीरका पालन-पोषण करती 
है । यह विशुद्ध वायु वहाँ कहाँ जहाँ बच्चे अधिकांश अपने मलिन 
` & जिसको वंद्चकक गरन्थोंमें “/वष्णुपदास्त क्वा दे। -शअचुः 
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प्रश्वास साँस लेते रहते हैं ओर दिनके दिन उसी विपके 
भीतर बिता देते हैं | इससे उनके स्वास्थ्यमें बड़ी हानि होती है। 
केवल युक्ताहारसे वच्चे भळे-चंगे नहीं रखें जा सकते जव कि 
जीवनके लिये एक अत्यन्त आवश्यक पदार्थसे वह वंचित रखे 
जाते हैं| मिथ्याहार-विहार ओर निकस्मी दिषेली बायुके सेवन- 
से ज्जब बच्चोंको रोग दपा लेता है; आँख, फान, हलक, फेफड़े 
जब रोगी हो जाते हैं, जव खाँली, बुखार या मोतीदाने हो जाते 
हैं, तब क्या होता है? तव उन्हें दवा खिलायी जाती है, मरहम 
चुपड़ा जाता है, ऐनक लगा दो जाती हे, फंक्री फंकवाते हैं और 
ये सभो उपाय उनकी जीवनो शक्ति घटा देते हैं। 'नपे 
आरोग्य साधन” नामक ग्रन्थमें बच्चोंके रोग और चिकित्सापर 
विस्तारखे वर्णन किया गया है। 

दवा खिळानेसे बच्चे के स्वभांवमें जरा जरासी वातपर सरद्‌ 
हो जानेकी प्रवृत्ति हो जाती है। शुद्ध वायु तो रोगको बाहर 
उभारकर निफालनेको तैयार रहती है, पर वारम्बार सरदीसे इस 
शोधक वायुका रास्ता इतना रक जाता है कि थोड़ासा भी 
शरीरके भीतर पहुंचनेमें बाधा होती है। इस तरह दवा रोगको 
भोतर दवा रखनेका परम कारण बन जाती है। मैंने अपनी 
पुस्तिकामें सरदी जुकाम हो जानेवाली बातपर अपना मत स्पष्ट 
रूपसे प्रकर कर दिया है। हमारे मतमें जीण रोगफा उग्र रूप 
धारण करना तो हमारा इष्ट ही है जिससे शरीरसे रोगके निकल 
जाने खोर साफ हो जानेका मागे प्रशस्त हो जाता है। हम लोग 
डाकृरी और चीरफाड़को विद्याकी पूर्णताको व्यर्थ प्रशंसाके राग- 
में राग नहीं मिला सकते । हमारे मनमें यह कोई उन्नति होनेके 
लक्षण नहीं हैं कि किसी वच्चेकी आँखका ऐसा रोग हो जाय 
कि वह बिलकुल देख न सके ओर डाक्टर उसके देखनेके लिये 


_ एऐनक तजबीज करे ; जसा कि आजकल अनेक स्थानोंमें हो रहा 


है। इल रीतिसे आंखको तनिक भो लाभ नहीं होता । मा-वापको 
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मदरसे जानेवाले बच्यॉके लिये जरसे बढ़कर कोई पेय पद्‌!थं 

नहों है । वल्कि किसो ओर चोजके पीनेक! बन कभी लगानी भी 
न चाहिये। साँग, शाराव, खोडावाटर, लेममेड, बरफ आदिकी 
बात तो अलग है, शरवत भो कमो न पिलाना चाहिए । यह याद्‌ 
रहे कि जैसे पढ़ना-गुनवा एक काम है उसी तरह अन्नका पचाना 
भी एक काम है भोर यह भो याद रहे कि वच्चोंसे हमें उतना 
ही काम लेना चाहिए जितना वह खुभीतेके साथ कर सके । इसी 
इष्टिसे, अगर आप चाहते हैं कि आपका लड़का अच्छो तरह 
- पढ़े-युने तो आप उने हलका और जल्दी पचनैवाळा भोजन 
खिछाशये जिसमें उसे पेटमें अधिक शक्ति न लगानी पड़े । यही 
भोजन उसके शरीरमें लगेगा । आजकल यह भ्रम भी फैला हुआ 
है कि दिमागी काम करनेवालेको खब माँस, घी दूध, मलाई, 
रबडी, मिठाई ओर अन्य रोगनी चीजें खानी चाहिए, परन्तु उसमें 
भारी भूल यह है कि ये सभी चीजें उत्तेजक हैं, गरम हैं, गुरुपाक 
हैं, अर्थात्‌ देरमें पचती हैं और दिमागतक इनका पहुंचना असं- 
स्मव होता है| इस भूलने अच्छे अच्छे काम करनेवालोंको समय 
से पहळे निकम्मा और बीमार कर दिया है। जो लोग मेहनतका 
काम करते हुए भी पेरसे कड़ी मेहनत लेते हैं वह शरीरपर काम- 
का दूना वोभा रख देते हैं। देहातके आदमियोंको देखिये कि 
बहुत थोड़ा ओर मोटा खाते है, कितना काम करते हैं ओर बहुत 
कम वोमार पड़ते हैं। हमको अपने ही देहातियोंसे सीखना 
चाहिए । मैंने तो अपने तीस बरसे अनुभवमें यही बात पायी है 
कि जो जितना ही सादा और मोटा भोजन करता है वह उतना ही 
अधिक ओर अच्छा काम करता है ओर उतना ही अधिक जीता 
है। उसको वासनाए' कम होती हैं और उसके आनन्दकी मात्रा 
अधिक होतो है । आज दिन लोग पैसे वरोरनेक्ने पीछे दोवाने हो 
रहे हें, समभते हें कि जीवनका आनन्द पेसों ही में वन्द है। इस 
मायावी वासनाके पीछ सैकड़ों धोखा खा चुके हं । इसमें ऐसे 
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ऐसे भारी जोखिम हैं जिनका सामना कमजोर तबियतवाले नहीं 
कर सकते | धनसे हम दिनपर दिन खाने पीनेको ऐयाशीमें फसते 
जाते हें, जिससे सभो तरहरे दुःख पेदा होते हैं, क्योंकि सिथ्या- 
हारसे हो रोगफे पनपनेक्े क्षेत्र तेयार हो जाते हैं। 

धनवान होतेमें जो जो जोखिम हैं बञ्चोंको बताते रहना 
चाहिये ओर नित्य वारम्बार याद दिलाते रहना चाहिये कि धनो 
चहो है जिसके यहां इच्छाओंका दारिद्रय है । इस विषयमें भी 
आदमीको चाहिये कि एक अच्छा नमूना सामने पेश करे। हर 
एकके लिये धनवान होना सम्भव नहीं होता, परन्तु यह बात 
हर आदमोके लिये सम्भव है कि पूण आरोग्यके नियम जाने 
ओर पाले ओर सदा सन्तोषी और सुखी बना रहे । 

इसीलिये हमें चाहिये कि वह कमी जो मदरखोंकी शिक्षामें 
हुआ करती है, घरेलू शिक्षाद्वारा हम स्वयं पूरी करें ओर सब 
लोगोंके लिये नमूना बनें। इसके सिवा मद्रसेकी अपेक्षा घर 
शारीरिक शिक्षाके लिये ही नहीं, वरन्‌ सदाचार वा शीलके लिये 
भी सबसे उत्तम शिक्षालय है। ओर मां-चापको कभो ऐसा न 
समभना चाहिये कि हमने वालकोंको मदरसे भेजकर अपना 
कत्तव्य पालन कर लिया । मदरसे शोळ सिखाते हें जरूर, पर 
वहां केबल मोखिक ओर सँद्धान्तिक शिक्षा होती है। व्यवहारमें 
बत्त नेका स्थान तो वस्तुतः घर ही है। व्यावहारिक शिक्षा पूणं 
होनो चाहिये ओर उत्तम उदा इरणसे हो हो भो लकतो है । मदरसे 
में लड़केको झूठ बोलनेकी घुराइयां कितनी हो बतलायी जायं 
पर जव वह घर वाप-भाई आदि कुटस्बियोंको निरन्तर झडा 
बोलता पायेगा तो उसे अवश्य हो फठ बोलनेकी बान पड़ जायगी । 
यहां में जोरके साथ कहना चाहतः हुं कि वच्चोपर सबसे बडा 
और स्थायी प्रभाव नमूनेका, उदाहरणका पड़ता है। केत्रल कह 
वतानेकी अपेक्षा कर दिखानेमें अधिक बळ होता है। किसीको 
तनिक भी आश्चयं न करना चाहिये [यदि दुश्चरित्र माँ-बापके 
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बाईकी पकायी विना खमीरकी रोटी भी महीन आटेकी ओर विना 
योकरकी होनेके कारण, ताजी होते हुए भी मञुष्यमात्रके खाने 
योग्य नहीं होतो | इन कारणोंसे अपने घरहीको पकी रोटी खाना 
खवसे उत्तम है। साथ ही अपने घर जांता या आटा पीखनेकी 
साधारण चक्को रखनी चाहिए ओर अपने खानेभरके लिए आटा 
पीस लेना या पिसवा लेना चाहिए । इख रीतिसे तन्दूरुस्तीके 
साथ सबसे बड़ा उपकार संभव है । अपने यहां घरके पिसे आटेसे 
अपनो रोटी पका लेनेकी प्राचीन प्रथा स्वावळस्वनकी सबके उत्तम 
शिक्षा है, जिसकी सराहना जितनो की जाय थोड़ी है। 

जो लोग बच्चोंको दोपहरके जलपानके लिए पेसे देते हें यह 
कभी नहीं सोचते कि बच्चा क्या खायगा । वच्चा खाता है सूजी- 
का हलवा जिसमें भ्रष्ट घीका पुट रहता है ओर सूजीके कण 
सिके नहीं होते, गरिष्ठ, हानिकर मिठाइयां ओर नमकीन जो; 
चटोरेपनको उत्ते जित करने ओर जीभकी शक्तिको नष्ट करनेफे 
सिवा पेटकी खाली दुश्मन हैं। उसे वस्तुतः दोपहरके समय 
ताजे फल चाहिये जो गद्रे हों, सड़े गले न हों, जिनसे दिल ओर 
[दमागकी ताकत पहुंचती है। दूधका समय दोपहर नहीं होता और 
वह समय भी हलके ही भोजनका है । जिसको दीनताके कारण 
फळ न मिल सकं उसके लिये भिगोये हुए थोड़ेसे चने उसके 
जळे साथ-साथ खाना लाभकारी है। पाठशालाओोंमें, स्कूलोंमें, 
खोनचेवालोंकी गंदी नमकीन और मिठाइयोंसे बड़ी हानि होती है। 

लड़कोंको प्यासपर पानी पीनेमें हजे नहीं; पर पानी भी एक 
बहुत साथ ज्यादा न पीना चाहिए । थोड़ा पानां पीनेसे ही 
साधारण प्यास बुझ जाती है। एक दमसे खींचकर ज्यादा 
पानी पी जाना, हाँफते हुए एकाएकी पानी पीने लग जाना, बुरा 
है। साथ ही अगर प्यास साधारणसे अधिक लगने लगे तो 
समझना चाहिए कि शारीरमें गरमी ज्यादा है, कोई जीर्ण रोग 
भीतर है, उसके दूर करनेका उपाय होना चाहिए। 
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गया है ओर सब छोगोंको ऐसा ही भ्रम हो गया है कि महोन 
ओर चटपटा खाना गुणकारो होता है | हम कलकारखानेकी उप- 
योगिताकी दृष्टिसे कुछ भो कहें पर इसमें तो जरा भी शक नहीं 
कि कलके पोछे हमारी तन्दुरुरुता तो जरूर चौपट हो गयी है । 
इसमें देखा जाय तो दोष कलकारखानेचालोंका नहीं है; क्योंकि 
चहद तो आपकी मांग पूरी करते हैं। दोष है उस फूठी भ्रममयी 
विश्वव्यापी डाक्टरी शिक्षाका, जो भोजनके सड़ेसे सड़े प्रश्नपर 
अपनी टांग अड़ाती है ओर दुर्भाग्यसे हम ऐसा ही समभ बैठते 
हैं कि क्या खाना ठीक है यह डाक्टर ही बता सकता है। यही 
श्रम है जिसपर लोग डाक्टरोंके हाथ अपने शरीरका योग-क्षम 
सोप देते हैं । हम लोगोंने भक्षकको ही रक्षक वना रखा है । जरा 
आंखे खोलकर देखना चाहिये कि क्या डाक्टर और उनके वच्चे 
ही तन्दुरुस्तीके नमूने हैं ? 
आजकल पावरोटी और विस्कुट खाना भी फैशन हो गया है। 
लोग इस बातको भूल जाते हैं कि ये चीजे' मयदेकी वतती हैं ओर 
खमीर उठायी जाती हें । इनसे पेट कितना बिगड़ जाता है यह इन 
रोटियोंके खानेवाले चरोरे खच जानते हैं, पर जीभको क्या करे' ! 
आरा मांड़कर रख देनेसे भी खमीरकी क्रिया आरंभ हो जाती हे 
इसीलिए ताजा आरा गू'धकर ताजी रोटी तवे और आंचसे संक 
लेना, ओ अपनो सनातनिक रीति है -सबसे उत्तम है। प्रकृतिमें 
परिवतन होते रहना तो स्वाभाविक ही है । इसीलिए ताजा खाना 
ही सबसे उत्तम ठहरता हे। पेड़से ताज्ञा तोड़ा हुआ फल जितना 
स्वादिष्ट ओर प्रिय ह।ता है, उतना बाजारका टोफरोंमें देरखे रखा 
हुआ फल कब होता है? दूध धारोष्ण तुरन्त पीनेमें जो स्वाद्‌ 
देता है वह कहीं रखे रहनेपर मिल सकता है? हवा ळगते ही 
उसमें परिवतंन होने लगता है जिसके लिर हमारी नाक और 
जीभ स्वयं साक्षी है। , 
बाजारकी पावरोटी ओर विस्कुटकी तो वात ही क्या है, नान- 
३ 
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आमाशायम्रे भेजना अधिक पसन्द करते हैं। इस पद्धतिमें वह 
ऐसा समभते हें कि हमने शरोरको मेहनत बचायी है । पर है यह 
उल्टी बात, क्योंकि जहां कहीं यह विधि बरती जाती है वहां 
निस्न्देह स्वास्थ्य, बल ओर सखहन-शाक्तिका हास दिखायी 
पड़ता है। 

इली तरह घोड़े सी जईकी भूसी ओर छिलके पदधा नहीं 
सकते ओर लोद्‌ फर देते हैं | हाँ, चब्राकर ट॒कड़े छोटे जरूर कर 
देते हें । हाथी खड़े धान खाकर उससे सपूचे छिलके लोद करता 
है। केथा खाकर उसका खोळ गिरा देता है। यदि हम इन 
पशुओंको छिळेदाने देने लगे' तो यह अवश्य ही बीमार हो जावंगे । 
इन छिलकों, भूसियों ओर चोकरोंसे ही तो अन्न हळका हो जाता 
है भोर पेट उन्हें जररी पचा सकता है। जो इन चीजोंको ऐटरे 
लिये बया भार खमकता है, उसे वास्तविक पाचन क्रियाका 
ज्ञान नहीं है । पहलो वात तो यह है कि इस निकम्मे वोझसे सी 
शरीर अपने पोषणके उपयुक्त पदार्थो को निकाल ही लेता हे 
दूसरी दात यह है कि पाबनकी क्रियामें विघ्नन पड़ने देनेके 
लिये इस निकम्मे चोझेका उसे वड़ो जरूरत है। इसी बोसझेसे 
भोजनके पदार्थं एक हो जगदपर इकट्ठे होकर खख्त गडुल नहीं 
बनने पाते। शुट्रळ बनकर पेटमें भोजनके पदार्थं वेतरह अके 
रहते हैं जिससे कब्ज हो जाता है । भूसीको दानेके साथ खावेसे 
इली कव्जसे आदमी बचा रहता है। यह भोजनको ढीला रखता 
है ओर एक जगहपर चिपरने नहीं देता | 

हमारे पाचन-यन्त्र ऐसे चने ही हुए हैं कि बिना बोकके उन- 
का काम नहीं चलता । दुर्भाग्यसे सारे देशमें यह रचाज चल 
गया है कि आटा वारीक छनयाकर खाते है, चोकर अलग कर 
देते हैं द्र पीसनेकी तो चाल ही नहीं है । आजकल कळलका 


गटा तो इतना महीन होता है कि उसे खाकर पचाना सचमुच _ 


{आसान नहीं हे। वल्कि वारीकसे बारीक खाना तो फेशन हो 
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रहा है| अफलातूनने क्या अच्छा कहा है कि वासनाए' बंधनका 
कारण हैं, छुटकारा चाहो तो वासनाओको भरसक घटाओ |. 


होरेसने कहा है कि थोडेपर सन्तोष करना लोग कम पललन्द्‌ 
करते हैं पर सदाके लिये अपनी इच्छाओंकी दासता करना ज्यादा 
पसन्द करते है । 
हमको इन्हीं लिद्धान्तोंपर बच्चोंका पालन करना चाहिये 
और उन्हें सादे अचुत्तेजक और स्वाभाविक भोजनक वान 
लगानी चाहिये ओर युक्ताहार विहारपर खूब जोर देना चाहिये । 
सुबह शाप्र बच्चोंकी कोई पक्की चीज न खिलानो चाहिये 
ओर भरसक व्यालू छः बजेके लगभग हो करा देना चाहिये । 
अन्यथा देर होनेमें उनके ठोक समयपर सोनेमें चिच पड़ना अव- 
श्यस्भावी है । पतले शोरवे या रस। न लगाना चाहिये, भरसक 
सूखा भोजन तेयार किया जाय, जळ कप पड़े, घो भी अत्वन्त 
कम ओर जहांतक हो सके मसाले न डाळे जायं । भरसक भोजन 
के पदार्थों को स्वाभाविक दृशामें हो रखा जाय। जेसे मय्रकी 
फलियां समूची पकायी जायं | छीलकर दाने कभी न पकाये 
जायं, समूचे पकानेले पाचन जर्दो होगा और पोबण भी अधिक 
होगा । शाते यह है कि पानी पसा, गिरा या फेंक न दिया जाय | 
डा्टरोंमें एक भ्रमात्मक विचार फैला हुआ है कि छिलका 
शूली आदि भोजनके साथ बृथाका बोझा है। वस इसी भ्रमपर 
वह लिफारिश करते हैं कि छिलके उतार दिये जाया करे, भूसी 
अलग कर दी जाया करे। यह भ्रम फेलते-फेळते आजकल जड़ 
पकड़ गया है । यह इस दरजेतक पहुंचा है कि लोग उन्हीं साम- 
ग्रियोंको पेटमें छे जाना चाहते हैं जिनको शरोरको तत्काल आव- 
श्यकता है ओर सामग्रोके निर्माणमें प्राकृतिक चल्तुओंका सत्व 
निकालकर सत्जके ही रूपमें भोजन करना चाहते हैं ओर दांतसे 
दूलने, पिसने ओर रालसे सानने-गू धनेका कष्ट भो नहीं उठाना 
चाहते, बढ्कि इलके बदले बाहर ही पर्या रूपेण माँड-गू'धकर 
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Sr RS SN असल 
अपने मित्र और सम्बन्धी रोगीसे एकदम मिलने-जुरूने और उसे 
देखने-भाळने नहीं पाते | 

इन वातोंपर ही विचार'करनेसे पुस्तकका व्यर्थे विस्तार 
बढ्ता है। जिस लड़कीकी मैंने ऊपर चर्चा की वह टीकाके अत्या- 
चारझा सेकड़ोंमेंसे एक उदाहरण है | मैंने उस बच्चीकी प्राकृतिक 
चित्र उच समयका यहां दिया है, जर वह दीन दामे पेरे यहां 
लायी गयी थी। अस्पतालने इसे अन्धी करके जहां जवाब दे 
दिया था, वहां मेरे इलाजपें बहुत जदरी वह अच्छी और अधिक 
स्वस्थ हो गयी । उसको आंखों में एक हो पक्षमें रोशनी आ गयी 
और दो-एक महीनेमें ही बह ऐसी अच्छी हो गयी कि उसके रक्षक 
उसे उसी आशापर घर ले गये कि मेरी रीतिसे वह बिलकुल 
अच्छी हो जायगी । 


आ अक्षा 
दूसरा प्रकरण शके >. 
DO 
एकसे छः बरसतकके बच्चोंका पालन आर 
देखरेख 


१ ——भोजन--भळे-चंगे बच्चोंके पाङनेमें डोक रीतिपर . 


खिलाना मुख्य प्रशन है। सबसे अधिक महत्वका प्रश्‍न होनेसे 
इसपर पुनः विचार किया जायगा । 
बच्चा ज्यांही दूध छोड़ता है और जब उसके दांत आ जाते हैं 


. तभी इस वातकी आवश्यकता होती है कि दूध 'जेसे पतले 


खाहारकेलाथ ही कुछ दृढ़ भोजन भी दिया जाय। शुरूमें जरासी 
रोऱरो दी जाय। गेहुँकी बेली सिकी रोरी सबसे अच्छी दग) 
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तब खिलावे । मांका पहळेसे चत्रा लेना बहुत जरूरी और असली 
बात है, क्योंकि बच्चा बड़ोंकी तरह दृढ़ भोजनको अच्छी तरह 
चबा ओर रालसे मिला नहीं सकता | अगर मां पहलेसे चवा- 
कर न खिला सकी तो बच्चे के पेटमें भोजन पचनेके लिये तय्यार 
न पहुंचेगा जिससे वच्चेकी पाचनशक्ति शुरूसे ही बिगड़ जायगी । 
जबतक रालकी गांठ अपना काम अच्छी तरह करने न लग 
जायं--प्रायः दो महीनेतक--मांको रोटी इसी प्रकार चवाकर 
खिलाना चाहिये । जमंनीमें इसकी चाळ है पर हमारे देशमें 
माताएं ऐसा नहीं करतीं | इस रीतिके प्रचारकी आवश्यकता 
है । इसकी निन्दा वही करेगा जो वास्तविक तथ्यका ज्ञान नहीं 
रखता । जभी वच्चा आप ही चबाने ओर राळ मिलाने लगे तभीसे 
उसे जवकी रोटी और फलोंकी आदत लगानी चाहिये । यह 
समझना कि शुरूके कई बरसोंमें बच्चोंको द्वढ़के वदले पतला ही 
भोजन देना अच्छा है- बड़ी भूल है । पतळा भोजन पेटको ढीला 
कर देता है, आवश्यक चबाने और राळ मिलानेसे वंचित रखता 


है ओर मलको रोक देता है| धीरे-धीरे पाचनमें दोष पड्ते-पडळे/” 


बच्चे के दांत सड़-गल जाते हैं । जरूरतसे ज्यादा दिनोंतक जिस 
बच्चे को उबाले दूध आदि पर रखा जाता है उसका पेट जरूर 
बिगड़ जाता है। ऐसे बच्चोंके दांत अवश्य काले और सड़े 
दिखते है, पेट बहुत बढ़ जाता है। सिर बड़ा और सांरा शारीर 
'अद्दा हो जाता है ऐसी दशा विशेषतः उन बच्चोंकी तो होती ही 
है जिन्हें शुरूसे नकली खानोंपर पाला जाता है। बाहरी लक्षण 
कहे देते हैं कि स्वास्थ्यमें चोपट हो चुका है। पीछेसे साधारण 
भलळे-चंगे बञ्चॉका साधारण स्वभाव ऐसे बच्चोंमें नहीं पाया 


® जाता, जेसे आनन्द, आराम, खेळ-कूदमें रुचि, कहना मानना 


= 


आर कुछ स्वाधीनता । इसीलिये फिर में इस बातको दुहराता 


छुटते ही भरलक तुरन्त ही वच्चोको खानेकी मन 
चाहिये । A 
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इसी रीतिपर चवाकर और राळ खूव मिलाकर खानेकी उन्हें 
चान पड़ जायगी । इश्षमें सन्देह नहीं कि यह परिवतन धीरे-धीरे 
होना चाहिये | मेश अनुभव है कि ताजा फल और एक टुकड़ा 
बेछाने आटेको रोटो, बिना घी चुपड़ी, बच्चोंके लिये सबसे 
अच्छा भोजन है। बच्चोंको यह समभनेकी आदत लगा देनी 
चाहिए कि इनसे बढ़कर भोजन कोई ओर नहीं है। पका हुआ 
खाना उन्हें बहुत थोड़ा देना चाहिये। कभी उन्हें दाळ दीजिए, 
कभी तरकारी; कभी कसो चावल, परन्तु थोड़ा ही थोड़ा । इन 
चीजोंको असलो भोजन कभी न वनावे'। बच्चे आप ही अधिक- 
तर वेपकाये भोजनको ज्यादा पसन्द करते हैं । 
सबसे अधिक स्वाभाविक ओर स्वास्थ्यकर पीनेकी चीज 
बच्चरोंके लिए पानो है न तो उसे कभो उवाळवा चाहिए और 
न अत्यन्त ठंढा हो देना चाहिए। उबाले या अत्यन्त ठंढे पानी से 
जैसे वनर्पतिक्ञा भळा नहीँ होता, वैसे ही मनुष्यके लिये भी 
अत्यन्त ठंढा पानी स्त्रास्थ्यको हानि पहुंचाता है, हमारे 
स्वभावके विरुद्ध है । 
दुर्माग्यसे बच्चोंके भोजनके प्रश्‍नपर बड़ी वेपरवाही की जाती 
है । बस यही विचार किया जाता है कि बच्चे सन्तुष्ट रहें । कुछ 
४: लोग वच्चोंकी उचित भोजन देनेकी निन्तामें कुछ भी उठा नहीं 
रखते पर अपने जोशामें अस्वाभाविक भोजनोंसे ठू'स ठसकर बच्चों 
के पेटको वेतरह बिगाड़ देते हैं। बहुत कम लोग हैं जो विचार 
करते हैं कि जिस तरहपर और जिल तरहका सोजन दिया जा 
रहा है, बच्चे को स्वस्थ, योग्य और बहूबान रख सकेगा या नहीं । 
आम राय यह हुआ करती है कि भला-चंगा होना या बना रहना 
भाग्यकी वात है या भगवानकी देन है, जीवनका स्वाभाविक और 
" समंजस नियम लोग नहीं समते । उसका फल यह है कि आज 
र “सरदी” ओर “बीमारी” का भूत सदा बच्चोंको लगा रहता, है 
और इनसे बचनेके उपाय करते रहना लोग सभी जगह अपना 
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परम कतव्य जानते हैं । मेरी पुस्तक “मुखाकृति विज्ञान” में यह 
दिखाया गया है कि सरदी कैसे पड़ती है और रोग केसे होता है । 
देखिये स्त्राभाविक भोजन देनेपर दशा कितनी भिन्न रहती 
है । जो बच्चे स्वाभाविक भोजन पाते हैं--यदि उन्हें जन्मसे ही 
रोगोंका संस्कार-दोष न हो, तो--सरदी या और साधारण बाल 
रोग उन्हें होते ही नहों | यह बात जो संसार भरमें मान लो गयी 
हे कि हर बच्चेको बालरोग होने ही चाहिए, इसी विश्वाससे पैदा 
हुई है कि प्रचलित पालनके नियमोंपर चरते हुए कोई वालक 
रोगोंकी परवृत्तिसे मुक्त नहीं है और ज्योंही रोगके लिये अनुकूल 
दशा मिळती है, रोग हो ही जाता है। उग्र रोग जैसे कि छटपन- 
में होते हैं तभी सम्भव है जब रोग शरीरमें गुप्त रूपसे बहुत काल- 
तक रह चुका हो । 
रोगको जीण वा गुप्त दशाए' इसी लिए उग्र द्शाओंसे कहीं 
अधिक भयंकर दोती हैं; क्योंकि उग्र दशा गुप्त द्शाका परिणाम- 
मात्र है ओर शरीरके प्रयत्नका फल है कि गुप्त रोगको निकाल 
बाहर करे। यह्‌ केवल नेरुञ्य संकट वा नैरुज्य परमाव लरका रूप 
है जिसमें शरीर अपनेको ठीक दशामें लानेका प्रयतन करता है। 
जब हम इस तथ्यको जान जायंगे तो हम रोगके कारणको दूर 
करनेके लिए पहलेसे ही उपाथ करेगे ओर कुछ भी हो हमें यह 
सन्तोष रहेगा कि अपने इष्ट साधनका अचूक उपाय हमको मालूम 
है। गड़बड़ खानपानसे ही हर हालतमें रोगके लिए चेतावनी तो 
जितनी बार दी जाय थोड़ी है, कि आवश्यकताखे अधिक न 
खिलाना चाहिए । जो लड़के अस्वाभाविक खाने पाते हैं, खाने- 
पीनेमें ज्यादती कर जाते हैं और अधिक खानेसे स्वयं अनिच्छा 
नहीं प्रकट करते । जो कुछ नहीं पचता या कम पचता है, शरीरमें 
बाहरी विष बनकर रह जाता है जिससे शरीर रोगके लिए तैयार 
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हो जाता हैं| बहुत कम खाना उतना हानिकर नहीँ है जितना 


कुछ भी ज्यादा खाना दानिकर हो सकता है । 
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एक बात ओर "ध्यान रखनेको है कि वच्चोंकों बान ऐसी 
लगनो चाहिये कि अपनी मळमृत्रादिकी आवश्यकताओंको जरा 
भी न रोकें; वलिक स्वयं तुरन्त अपनी आवश्यकता परी कर सकें! 
छोरी अवस्थामें रोक रखनेकी आदत डाळनैसे आगे जाकर भयं- 
कर हानियां हो जाती हैं, जिनका वर्णन मैंने अपने नये “आरोग्य 
साधत” नामक ग्रन्थमें विस्तारसे किया है । 
२-कपड़ा-वच्चोंका कपड़ा इतना ढीला और हवादार 
रहना चाहिए कि पहननेवालेको आराम रहे | चुस्त कपड़े ओर 
चुस्त जूते हानिकर होते हैं | अत्यन्त गरम कपड़े भी न पहनाना 
चाहिए । जो बच्चे जाड़ेसे कांपा करते हें ओर तनिक भी सरदी 
सह नहीं सकते उन्हें जीणे रोगी समझना घाहिये। कांपनेकी 
परवृत्ति रोगका एक निश्चय लक्षण है। गरम मोसिममें बच्चोंका 
नंगे पैर चलना लाभदायक है। हां, कांटे-कुशसे बचानेके लिप 
जूते पहनना जरूरी हैं। टांगोंके लिए गरम पाजामे ओर पेरोंके 
लिये मोजोंकी जरुरत अत्यन्त जाड़ा पडनेपर ही होता है, ओर 
मोसिमोंमें इनसे नुकसान, होता है। कसे रहनेले पेर ओर टांगों- 
में रक्तकी धारा आनेके वदले सिरकी ओर उसे लौटना पड़ता 
है । बच्चोंको सिर अधिक ढकनेकी आवश्यकता नहीं है। कहीं 
कड़ी ध्रपमें या पाला पडते समय वाहर निकळतेमें ही सिर ढकने- 
की आवश्यकता होती है | गरम मोसिमोंमें हलके, हवादार और 
सोखनेवाळे कपडे का ही व्यवहार करना चाहिए | 
३--सोते समय-वच्चे पूरी तोरसे गरम कपड़ोंसे 
के रहें । कमरेकी खिड़क्यां जो विस्तरके आमने सामने न 
पड़ती हों रातको भी खुळी या अधखुळी रहनी चाहिये । सोनेके 
कमरेको हवादार रखना अत्यन्त आवश्यक है । कमरा कितना 
ही बड़ा क्यों न हो अगर हवा वद्ळतो न रहेगी तो थोड़ी ही 
देरमें खोनेवाला ऐसी हवामें पड़ा रहेगा ओर सांस लेता रहेगा 
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बच्चोंके लिये विशेषतः जो बीमार हों सोते समय लोग प्रायः 
हलका ठंढा विछोना ओइना अच्छा समझते हैं, पर यह भूल है। 
जिन बच्चोंका रक्त स्वादिए ओर अयोग्य भोजने अत्यन्त गरम 
और उत्तेजित किया जा चुका है उनके रोगको अन्तभूत रखनेमें 
'हलका ठंढा कपड़ा सहायक हो सकता है, पर यह भी कोई लाभ 
नहीं है। बच्चोंके लिये सभी दशाओंमें गरम हो कपड़े अच्छे हो 
सकते हैं | हां, जब रोमकूप अच्छी तरहसे खुळे न होते, गरमो 
अच्छी नहीं ळगतो । पर ज्योंही ऊपरी खाल भीग जाती है त्यों- 
'ही अच्छा गने लगता है । गरमीसे पाचन आदि सभी तरहके 
सड़नेकी सहायता मिळतो है। जो गरम विस्तरपर आरामसे नहीं 
रह सकता वस्तुतः रोगके लिये उसका शारीर प्रवृत्त है, इखलिये 
बह जीण रोगसे पीड़ित हो ही रहा है । 
खिड़कियां खुली छोड़कर सोनेसे सरदीका डर करना विल: 
कुल निमू छ है | बाहर जो कपड़े पहनकर हम निकलते हैं, उन- 
की अपेक्षा विस्तरकी गरमी अधिक होती हो है । 
उधी शरीरमें सरदी जुकाम होता है जिसमें पहलेसे रोग 
रहता है | सरदीका होना इस वातकी ठीक पहचान है कि शरीर: 
में रोगका पहलेसे अन्तर्भाव था । सरदी ज्ञुकामसे डरना भूल 
है | हमें तो सरदी जुकामसे खुश होना चाहिये कि शारीरमें पहले- 
खे जो बाहरी विष भरा था उसका पता लग गया और उसका 


निकलना आरम्भ हो गया। डर इस वताका साक्षी है कि हम 

. उसकी ओर रोगोंकी असलियत नहीं समझते, इस अद्ठुत भूतका 

७ द्िन्ता ओर डरसे सामना करने चलते हैं। मेरे विद्धांतोंके 
सभी अनुयायी सरदी जुकाम एवं और समी उत्र रोगोंको 
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शरीरके भीतरसे विषेले चाह्या पदार्थो'को दूर निकालनेका बड़ा 
उत्तम उपाय समभते हें । 


४-चच्चोंका खेल ओर वभाव - बहुत आवश्यक 


विषय है। न माळूम कितनी शिकायतें मेरे कानोंदक चिन्तित 
माताओंकी आया करती हैं कि वच्चोंको बका रखने और 
खिलानेमें बड़ी कठिनाइयां पड़ती हैं । तड़के प्रातःकाळसे रात- 
तक धायोंको बरावर सुसीवतका सामना रहता है जिससे वच्चों- 
के सोनेपर ही नजात मिळती है। कोई खिलोना अब काम नहीं 
आता, उससे मन हट गया । वच्चा कभी एक खिलोना मांगता है 
कभी दूसरा । निदान बच्चो इतनी जद्दी जल्दी अपनी रुचि बदलते 
रहते हैं कि वेचारी मां वरावर तङ्ग रहा करती है। आजकल यह 
'दशा जगत भरमें मानों व्यापकसी हो गयी है। यह दशा न तो 
'भलेचंगे होनेकी सूचक हैं और न उचित ही है । बहुतसे खिलौने 
खरीदना या नये नये खरीदते रहना बड़ी भूल है | इस तरह बच्चा 
अपनी आजादी, स्वतन्त्रता बिलकुल खो देता है और अकेले 
अपने जी वहळाने और अपने खिलौने आप बनानेकी शक्ति और 
'रुचि नष्ट हो जाती है। बहुत कम खिलोने देनेसे या खिलौने न 
देनेसे बच्चे अपने बनाये भद्दे खिलौनोंको भी इतना पसन्द करने 
'लगते हैं कि वाजारके अच्छेसे अच्छे खिलोनोंसे बद्ळना पसन्द 
'नहीं करते । इस तरह उनमें स्वाधीनता और नयी चीज वनानेकी 
ओर प्रवृत्ति जागतो है और अकेले रहनेपर अपने आप वझे रहने- 
की आदृत लग जाती है। बच्चा दाई या मांके लिये बोझा नहीं 
मालूम होता । एक ही उमरके या लगभग उतने ही बड़े लड़कों- 
का साथ खेलना बहुत जरुरी है। बड़े लॉगोंसे बच्चॉका मिलना 
'जुलना न होना चाहिये । समान अवस्थाके बच्चोंकी , आवश्यक- 
तताए, उनको रुचि उनकी प्रवृत्ति सब समान दोती है और उनकी 
शक्तियां भी बराबर होती हैं । भळे-चंगे लड़के बेधड़क देरतक अकेले 
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छोड़े जा सकते हैं | हां, मांकी निगाह इस वातपर जरूर रहनी 
चाहिये कि बाहरसे बच्चेपर कोई जोखिम या संकट न पड़े । 
बच्चें स्वाभाविक रीतिसे पाले जायं तो उनकी मानसिक 
Sl रीतिसे बढ़ेगी ओर जो लड़के शारीर और 
मन दोनाखे चंगे हैं वही माता-पिताके आनन्द्के कारण होते है 
ओर होंगे । i 
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तीसरा प्रकरण 
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र आगे जाकर वच्चेकी बाढ़ पूर्ण ठहरेगी या अपूर्ण इस बातकी 
व तभी पड़ जाती है जव बच्चेकी वढनेकी उमर हुआ करती 
है। इसलिये इस उमरपर विशेष ध्यान देना जरूरी है। 

_ बाहर जाकर पढ़ने या काम करने लायङ जत्रतक लड़के नहीं 
होते तबतक मां-वाप जैसी चाहें वैसो शिक्षा दे', परन्तु ज्योंही 
उ बाहर पढ़ने या काम करने जाने लगा परिवारका पूरा 
Me ड्स परसे उठ जाता है, इसलिये अधिकांश लोग ऐसा 

वस्त नहीं कर सकते कि जैसा चाहे वैली शिक्षा देना संभव 
हो । समरत मानवी खंस्थाओंमें जो दोष और अखुविधाए' हुआ 
करती हैं ओर जिनसे पाठशालाए' भी सुक्त नहीं हो सकतीं, उन- 
का हानिकारक प्रभाव बच्चों +र अवश्य पड़े गा, और उनसे कोई 
अपनेको सर्वथा बचा भी नहीं सकता । हमारी पाठशाळाओंमें 
जो अद्गष्ट और डिपो हानियां होती है उनसे वचने अथवा उन्हें 
भरसक कम करनेके प्रशनपर ही हम यहां विचार करेंगे । हमारा 
उद्दश्य यह कदापि नहीं है कि हम पाठशालाकी पद्धतिपर 


. विचार करे । 
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बहुतसे ऐसे लोग भी हमें मिलते हैं जो बहुत दिनोंतक जवान 
चने रहते हैं और बहुत बूढ़े होकर बड़ी अवस्थातक जीते रहते 
है। यह विचारणीय है कि वह किल तरहका जीवन विताते हैं, 
ओर कहां रहते हैं। इस विषयमें नगरसे चहुत दूरके देहातोंमें रह 
कर मुझे कुछ अनुभव हुआ है। यह अनोखी वात मेरे देखनेमें 
आयी है कि वहां बच्चे जल्दी जवान नहीं होते | उनकी वाढ़ बहुत 
चीरे धीरे होती है। मैंने देखा है कि बहांके अटारह बरसके लड़के 
ओर लड़कियां १४ या १५ बरसके ही मालम होते हैं ।# 

में पहले गांवोंमें वाढ़की इतनी कमी देखकर चकराता था । 
इस बाढ़की कमीई साथ मेने सारे शरीरकी कश्चाई भी पायी 
और स्वास्थ्यकी दशासे तो में चकित ही रह गया | में इस विषय 
पर सालभर बराबर विचार करता रहा। मैंने यही परिणाम 
निकाला कि वाढ़की कमो अच्छे स्वास्थ्यका लक्षण है । बहुतसे 
लोग इसे हानि समझेंगे, परन्तु है यह वास्तविक लाभ । सेने यह 
भी निश्चय कर लिया कि इन वालकोंको भोजन कम मिलता 
था ओर जो छुछ खानेको मिलता था उत्तेजक वा गरम प्रकृति- 
का न होता था। सुरे तुरन्त विश्वास हो गया कि जवानीका 
या लड़कपनका देरतक दना रहना कम भोजनके कारण है। 
स्वाभाविक रीतिसे जिन बालकोंका पालन होता है बह शहरमें 
रहते हुए भो धीरे धीरे ही बढ़ते पाये जाते हैं | मैंने एक चौबीस 
बरसके जवान आदमीको देखा जिसकी उमर लोग साधारणतः 
१७ वरस आंकते थे | उसका शारीरिक बल उसी उमरके साधा- 
रण लड़कोंकी अपेक्षा बहुत ज्यादा था । जहां कहाँ मैंने ऐसे कम 
वाढ्वाले लड़के देखे हैं उन्हें उस सामध्रीसे परिपूर्ण पाया हैं 
जिससे आदमी दोर्घायु होता है। जब स्वास्थ्य उत्तम दशामें 
होता है तभी आयु बड़ी हुआ करती है और स्वास्थ्यका उत्तम 


———्———————— 


& यइ लई कूनेकी बात जमेनीङी है। यहांके देहातोंका अनुभव जिन्हें 


हु 


४ चह इसकी उल्टो बात बताते हैं। —अ्रनुः 
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दशामें होना ही जीवनके आनन्दका योतक है । जो सेव जल्दी 
पक जाता है उसमें प्रायः कीड़े पड़े होते हैं अर्थात्‌ ऐखा सेव 
रोगी होता है। जो लड़के समयसे पहले पक्र -पोढ़े हो जाते हैं: 
वस्तुतः रोगके लिये उनका शारीर तैयार रहता है और वह अनोखी 
रीतिसे नरम तबौयतके या छुईसुईसे होते हैं। उनसे जो कुछ 
आशा की जाती है शायद ही कभो पूरी होती हो | समयसे पहले 
साम्येचान होना भीतरी क्षयके लक्षण हैं और अवश्य ही इससे 
रोगोंकी ओर प्रवृत्ति झुकती है | अतः यदि हम चाहें कि आगेके 
लिये हमारे बच्चे बड़े होनेपर सचमुच तन्दुरुस्त और वस्तुतः 
खुश रहा करें, तो हमारा इसपर वरावर धयान रहे कि उनकी 
शारीरिक वाढ़ भरसक घोरे धीरे हो जिसमें यथासम्भच बहुत: 
दिनोंतक उनकी बाद्यावरुथा बनी रहे | इस इष्टसाधनका केवल: 
एक ही उपाय है कि छड़कोंको संयमसे रहने, थोड़ा ही खानेको 
आदत लगा दी जाय। थोर सबसे बड़ो वात यह है कि भोजन 
अत्यन्त स्वाभाविक प्रकारका खिलाया जाय जैला कि पिछले 
. भागमें मेने लिखा है| 
जव मनुष्य सम्पूर्ण आनन्द्का उपभोग करना चाहता है, 
जब वह रोगकी सब तरहकी प्रवृत्तिसे वचा रहना चाहता है तो 
खाद्गी, युक्ताहार विहारसे रहना पहली बात है । ज्ञो मनुष्य 
विषय-वासनाओंका दास है कभी ऐसी अबरुयाको नहीं प्राप्त हो 
सकता। हमें चाहिये कि अपने बच्चोंके सामने अएना ही उत्तम 
उदाहरण रखें और उन्हें युक्ताहार विहार, सादगी और अनाव- 
श्यक आवश्यकताओंसे वबनेका उपदेश देते हुए ठीक प्रकारका 
भोजन दिया करें | इन बातोंकी शिक्षा घरेलू इसीलिये होनी आव- 
श्यक हे कि रङ्कलोंमें इनकी शिक्षा नहीं होनेकी । मिथ्याहारसेः 
घृणा वा उपरति आदि दोष उत्पन्न हो जाते हैं । बहुतेरे आद्‌- 
मिर्योको इन्हीं कारणोंसे यह संसार नरकके तुल्य हो रहा है और 
शासैरिक ओर मानसिक स्वाधोनताका सुख उन्हें अभय हो 
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